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भूमिका 


“आरोग्य' 'की डाकमे रोज आनेवाले अनेक पत्रोमेसे च्रनकर नमने- 
की भाति आधे दर्जन पत्र इस पुस्तकके आठवे अध्यायमे दिये गये है। 
इनमें हर पत्रमे प्थकता होते हुए भी तीन बातोमें प्रायः एकता दिखाई 


है 
१ पेट खराब है। 
२ कब्ज हैं । 
« डाक्टर वैद्योकी तमाम दवा कर हारे, कोई फायदा न हुआ। 
सब रोगियोमे दूसरे दस-पाच लक्षणोंके साथ उपर्युक्त दो लक्षणोका 
अवद्य पाया जाना हमें सहजमें इस परिणामपर पहुचाता है कि रोगोमें 
मूल लक्षण दो हैँ, वाकी गौण हे। अन्य सारे लक्षण इन्ही दोकी भाखा- 
प्रणाखा है, ऐसा समझने और माननेके हमारे पास कई दृढ आवार है। 
इंन पत्र छेखकोमेंसे दस-पद्रह प्रतिशत उपचारके लिए प्राकृतिक-चिकित्साकी 
शरण लेते हुँ और उनके उपयुक्त दो लक्षणोके दूर होवेपर जेंव सब एक- 
एक करके अपने आप चले जाते हे। 


थ्फ 





हजारो रोगियोका इलाज देखने-सुननेके बाद लेखकके मनमें अब 
इस संबधमे कोई शका नहीं रह गई हूँ। 

अद्वतवादी मनोवृत्तिक कारण लेखक इन दो लक्षणोकों भी एक 
करना चाहता है। पेंट यानी पाचनकी खराबीसे कब्ज होता हैं वा कहिए 
कब्जके कारण पेट खराब होता है। मूलमे वात एक है, रोग भी एक है। 


'गोरखपुरसे प्रकाशित स्वास्थ्य संबंधी मासिकपत्र। 
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अपने लिए प्रत्यक्ष होते हुए भी पाठकोंके संतोपके लिए इस संबंधमें 
झआयुर्वेदके सर्वप्रसिद्ध ग्रंथ चरक और वागभटके एक-दो प्रमाण यहां देना 
अनुचित न होगा। 

चरकमें कहा है : 

“अग्नि दोषान्मनृष्याणां रोगसंघा पुृथग्विधाः 
मलवुद्धया प्रवर्तन्ते विशेषेषोदराणि तु ।” 

जठराग्निके (पट्के) दोपसे रोगोंकी जमात जमा होती हैं। मलवृद्धि 
रोगोंका और विजश्ञेपत्त. उदर रोगोंका कारण होती है। 

वागभट्‌ कहते 


“रोगाः सर्वेष्पि मदेहगी सुतरामुदराणि च। 
अजीर्णान्मलिनंद्चान्न: जायन्ते सलसंचयात्‌ ॥” 


सव रोग मलछसचय और मंदाग्निस होते हे। सव विकारोका संबंध 
उदरसे है। अजीर्ण मंदाम्निका कारण होता हैं और वह अजी्ण मलिन--- 
गलत खूराकके कारण होता हैं। 
चरक और वागभट दोनों इस वातमें सहमत है कि सव रोगोका कारण 
भर हैं। चरकने “मलवुद्धयां” कहा है, वागरभदने “भलसंचयात्‌”, जरा 
भी फर्क नहीं हैं। 
अब भलव॒द्धिसे होनेवाले उदर रोगंके आरंभिक लक्षणोंकी सूची 
घरककी जवानी सुनिए और आठवें श्रध्यायमें दिये गये पत्रोमें जो अनेका- 
तेंक रोग वतायें गये हें उनसे मिलान कीजिए। 
क्षुन्नाइः स्वाइुता स्निग् युर्वेन्न॑ पच्यते चिरातू । 
भुक्‍तं विदछ्वत्ते सर्व जीर्णाजीर्ण न वेत्ति च॥ 
सहते नाति साहित्य तीपच्छोफइ्च पादयो:। 
बइबह्॒लक्षयोइल्पेपि व्यायामे इवासमृच्छति।॥॥ 


न्न ण्‌ बन 


पुरीष निचयो वृद्धिरुदावतंकृता च रुक । 
वस्तिसन्धी रुगाण्मानं व्धते पाट्यतेषपि च॑ 0 
आतन्यते च जठरं रूघ्वल्प भोजनेरपि । 
राजीजन्म वल्लीनाश इति किंगं भविष्यताम्‌ ॥ 
भूखका नाग, मुंहका हमेशा मीठा स्वाद, भारी और चिकनी चीजोका 
देरसे पचना, खाने-पीनेपर जलन होना, खूराक पचने न पचनेंका पता न 
चलना, पेटभर खा लेनेपर अति कृप्ट अनुभव करना, पैरोमें कुछ-कछ 
सूजन होना, रोज-रोज कमजोरी बढ़ना, थोडी-सी मेहनतसे हाफना, 
पेटमे मलूका जमा होना, पेट बढना, पेटके आस-पासके हिस्सोमे वेदना, 
पेट फलना, हल्के और थोडे खानेसे भी पेटका तन जाना, छेदनेकी-सी पीड़ा 
होना, फटने रूगना, पेटमें नर्से दिखाई देना आदि उदर रोगके लक्षण 
है 
चरककारने उदर रोगसे आगे जाकर अनेक असाध्य रोगोकी उत्पत्ति 
बतलाई है। नई खोज भी इस मतका पूर्ण समर्यन करती है। 
हर रोगीके पत्रमे रहनेवाला तीसरा विषय कि “डाक्टर बंद्योकी 
तमाम दवा कर हारे, कोई फायदा न हुआ 7---भी विचारणीय है। 
इसका मुल्य कारण यह है कि डावटर, वैद्य रोगकी जडपर ध्यान न देकर 
डाल-पत्तोको देखते हे। रोग, या कहिये उसके कुछ लक्षण, दवासे, कुछ 
दिनोंके लिये दवाये जा सकते है, छेकित रोगकी जड दवासे नही जा सकती । 
दवासे रोग जो जाते जान पड़ते हे, उसका कारण दवा नही, प्रकृति है । प्रकृति 
ही हैं जो मनष्यको आराम रखती है, करती हैँ । अग्रेजीमें कहावतकी 
भाति यह छोटा वाक्य चलता है --रेक्राप7८ ८०४८३ (8 
हिंदीमें कहावत है, “बंद करें देंदाई, चंगा करे खुदाई।” 
दवा मर्जके अच्छे होनेमे उल्टे देर लूगाती हैँ। दिनोमे आराम होने- 
बाला रोग, महीनों दवा होते रहनेपर भी जाता नहीं हैं। दवासे रोग 
जानेका श्रम ही हमे दवाके जालमें फसाता हूँ। 


न्न्-छपधि -+> 


रोगियोंके पत्र देखकर यह इच्छा होना स्वाभाविक ही है कि इन 
सबको राहतका रास्ता वताया जाय। इसी नीयतसे यह पुस्तक लिखी 
गई है। 

पाठकोंको पुस्तकें संस्क्तके, खासकर चरक और सुश्रुतके अधिक 
अवतरण -मिलेंगे। कारण यह है कि अपने विपयको स्पष्ट करने और 
समभानेके लिए जितना सुंदर सारगर्भित विवेचन लेखककों इन ग्रथोमें 
मिला, उतना अन्यत्र नही मिला। थोड़ेमें अधिक कहनेकी--गागरमें सागर 
. भरनेकी--- सस्कृत ग्रयकारोमें खूबी रही है। अग्रेजीम इस विपयपर बहुत 

महात्मा गांवीकी पुस्तकोसे कई अवतरण लेनेका कारण यह है कि 
भारतीय भापाश्रोंके साहिन्यमें कोई दूसरा महान्‌ व्यवित नहीं पाया जाता, 
जिसने कब्ज, मिट्टी, पानी, एनिमा जैसी रोजमर्राकी चीजोंके बारेमें इतनी 
लगनसे लिखा हो। भारतके ही नही, दुनियाके भायद किसी महान्‌ पुरुपने 
इन विपयोपर कलम नहीं उठाई। संभवत. सब यही समभते रहे कि 
गरीर डावटर वैद्योका विपय हे---यच्यपि गर्रार सबके रहा। 

जहांतक मुझे मालूम है, हिंदीमें ही। नही, भारतकी समृद्ध समझी जाने- 
वाली दूसरी भाषाओमे भी, कब्जके सत्रबर्में इस प्रकार विचार करनेवाली 
दूसरी पुस्तक " अवतक नही लिखी गई हैं। आणा हैं कि कब्जका रूप 
सममकर और उसके कारण जानकर, उसका निवारण करनेमे तथा 
उससे बचे रहनेमें इस कितावसे पाठकोंकों पूरी सहायता मिलेगी। 

पाठक इतना और समझ के कि कब्जको मिडानेकी अपेक्षा, कब्ज 
होते न द्वेना ज्यादा आसान है। इसीलिए इस पुस्तकमें कब्जके कारणोपर 
विस्तारसे विचार किया गया है। प्राय. देखा जाता है कि बडे ही नहीं, 
बच्चे भी, खानपान आदिकी खरावियोंके कारण कव्जके शिकार हो जाते 
हैं। उनका वह कव्ज बड़े होनेतक चलता है और कई भयकर रोगोंका 
कारण वन जाता है। ः 


न छ ++ 


किसी भी रोगके लिए चिकित्सकके पास दौड़नेके पहले आतोकी 
जुद्धिका प्रयत्त करके देखना चाहिए । इससे सौमे अस्सी बार आप चिकित्सक- 
के यहा दौडनेसे जरूर वच जायगे। मे कहुगा कि इस वातमे आप बिल्कुल 
सशय न करे। 

अतमे उन सब ग्रथकारोंके प्रति में अपनी ऋृतज्ञता प्रकट करता हू 
कि जिनके ग्रथोकों पढ़कर मेने इस पुस्तकके लिए कुछ सामग्री प्राप्त की 
है; साथ ही अपने उन बडे-छोटे साथियोंके प्रति भी कि जिन्होंने मुझे 
इस पुस्तककी तैयारीमे किसी तरहकी मदद की हैं। उनमेंसे कुछने तो 
पुस्तककी कापिया पढ-पढ़कर ही भ्रपनी शौच-सवधी आदते बदल ली । 
पहले हाजतकों, जहातक हो सकता था, मारना अच्छा मानते थे, अव 
हाजत आते ही पाखानेकी ओर भागने छगें, जो दिनमें एक वार जाना 
स्वास्थ्यका वडा लक्षण समभते थे, वे दो बार जानेकी इच्छा करने लगे। 
उन्होंने स्वीकार किया कि इससे उन्हे फायदा हुआ है। एक लेखकके 
लिए इससे ज्यादा खुजीकी वात और क्या हो सकती हैं कि कितावकी 
जक्लमे आनेके पहले उसकी रचनासे कुछ लछोग लाभ प्राप्त कर सके। 

अब नाम लेकर जिन्हे धन्यवाद देना आवशध्यक है, उनमे एक, हिंदू- 
विश्वविद्यालयके प्रो० आयुर्वेदाचार्य डाक्टर भास्कर गोविंद घाणेकर 
वी० एसू-सी०, एमू० वी० वी० एस ० है। इत्होने प्रेमपूर्वंक इस पुस्तककी 
दूसरे प्रूफकी पूरी कापी पढनेका और कई उचित सुझाव देनेका मुझपर 
विशेष अनुग्नह किया हैं। 
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व्ह्ब्ज 


कारण और निवारण 


कब्जकी व्यापकता 


कव्ज केवल हिंदुस्तानका ही रोग नही है, जहां कहीं 
मनृप्य हे, कव्ज है । हिदुस्तानके शिक्षित कहलानेवाले छोग 
तंदुरुस्तीके नाते यूरोप और अमेरिकावालोकों भाग्यशाली 
मानते हे, लेकिन वहा सब दवाओसे जुलावकी दवाका ज्यादा 
विकना, सिद्ध करता हैँ कि कब्ज वहां अधिक-सें-अधिक है। 

सन्‌ १९२५में अमेरिकाके एक प्रतिप्ठित पत्रने वहां हर 
साल १५,००,००,००० (पद्रह करोड़) रुपयेकी जुलावकी दवा 
विकनेका हिसाव दिया था । आज-१९५२मे-इसे तिगुना, 
यानी ४५, ००, ००,००० करोड मानना चाहिए । 

उसी पत्रने यह भी लिखा था कि मेट्रोपोलिटन इन्स्थोरेस 
कंपनीने अपने जिन छ हजार एक सौ वासठ पालिसी-ग्राहकोकों, 
हालमे की गईं जाचमे स्वस्थ पाया, उनमें भी ४० प्रतिशतकों 
कव्ज था और १२॥ प्रतिगतको खूनी ववासीर । 

अमेरिकार्के सेटा वारवरा कालेज हास्पिटलके प्रधान 
चिकित्सकका कहना हैँ कि वहांकी रोजाना रिपोर्ट्स मालूम 
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होता है कि वहां आनेवाले रोगियोंमें ८५ प्रतिशत कब्जसे पीड़ित 
होते हैं और उन्तका कब्ज दूर कर दिया जानेपर ५० 
प्रतिशतसे अधिकको सब बीमारियोंसे मुक्ति मिल जाती है। 

वहांके विशेषज्ञोंका कहना हैँ कि वहां शहरके बसने- 
वालोमें सैकड़े पचहत्तर कव्जके मरीज होते हैं। वें इसे 
सभ्यताका रोग मानते हैं । जो जितना सभ्य वन गया है, उसे 
उतना ही कब्ज हैं । डा० टिरेल एम० डी०'ने अपनी प्रसिद्ध 
पुस्तक स्वास्थ्यका राजमार्ग के १८०वें संस्करणमें लिखा हैं : 
“बिना अतिदयोक्तिके यह कहा जा सकता हूँ कि सामा- 
न्‍्यत: अमेरिकन जाति-की-जाति अजीर्णकी शिकार है । क्योकि 
अमेरिकन चेन नही लेता, वह सदा भाग-दौड़सें ही छगा रहता 
है । प्रायः अमेरिकन खाने-पीनेके काममें वक्‍त लगाना फजूछ 
समभता है | वह सोचता तक नहीं कि तंदुरुस्ती शक्तिगाली 
डालरसे ऊंची चीज है । एक हृदतक धनका कमाना ठीक है, 
लेकिन स्वास्थ्य-सरीखी अमूल्य निधिको गंवाकर धन कमानेके 
पीछे पड़ना सरासर मूखेता है ।” 

हिदुस्तानमें भी, शहरके -वाणिदोंको अधिकत्तर कब्ज रहता 
है। देहाती इससे बहुत कुछ बचे होते हैं। लेकिन गहरोंकी हवा छूग 
जानेवाले देहातों और कस्वोके छोग भी कब्जके जिकार होते हे । 

कव्जके कारण और उसके निवारणपर विस्तारपूर्वक विवे- 
चन करनेके पहले, विपयके पूरा समभमें आनेके लिए, पाठकोको 
कवब्जके लक्षण और साथ ही पेट तथा छोटी और बड़ी आंत 
आदिके वारेमें कुछ वबतछाना आवश्यक जान पड़ता हैं । 
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कब्जके लक्षण 


हिंदीका कब्ज शब्द अरबी भाषा 'कव्जा का रूपां- 
तर हैं। कव्जा मानी अधिकार, पकड़। वडी आंतोपर 
मलका कंव्जा--यानी अधिकार होना, कब्ज” कहलाता है। 

कब्जके सामान्य लक्षण : (१) मलका समयपर न निक-' 
लूना, (२) मुश्किलसे निकलना, (३) गांठे (बुदुदे) पड़ जाना, 
(४) पाखानेमे अधिक समय लगना। ' 

* संस्क्ृतमें इसके लिए 

कोष्ठवद्धता, विवंध, मलबंध, मलावरोध, विष्टव्धता और 
आनाह आदि शब्द चलते हे। सुश्रुतमे आनाहके लक्षण :--- 

“शाम शकह्ृह्या निचितं कमेण भूयों विवद्धं विगुणानिलेन । 

प्रवर्तमानं न यथास्वमेन विकारसानाहमुदाहरन्ति ॥7 

आम अथवा मलके वड़ी आतमे जमा हो, जाने और 
अक्‌पित वायुके कारण बंधकर या सूखकर अपने रास्तेसे वाहर 
न निकल सकनेपर वेद्य 'उसे आनाह' कहते है । 

अंग्रेजीमें कब्जके लिए कांस्टिपेशन' शब्द हैं। कोपमें 
इसका अर्थ हैं, पाखाना होनेमें कठिनाई, पाखाना सरक 
जाना, मरूका कड़ा होना, कठिनाईसे बाहर आना ।” 

मेडिकल डिक्शनरीमें अर्थ मिलता है, “मलके निकलनेमें 
कठिनाई या अनियमितता ।” 
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कोठेकी खराबीके दूसरे रूप 

दिनमें एक वार पेट साफ हो जानेपर आदमी सामान्यतः: 
अपनेकों तंदुस्सत और भाग्यवान मानता हैं । पर इस दशामें 
अंदर आंतोमे उसके इतना मर बचा हुआ हो सकता हैं कि 
बाहर पड़ा देखनेपर उसे खुद ताज्जुब होगा । भौचके कछ 
समय वाद या तत्काल, एनिमा लेकर आसानीसे' यह - परीक्षा 
की जा सकती है । 

कई वार पाखाना जाते रहनेकी हालतमें भी, वड़ी आतमें 
काफी मरामत रह सकती है--5से ही, जैसे किसी गंदगीसे 
किनारे तक भरें हौजमेसे गंदा पानी वरावर निकलता रहता 
है---दूसरी ओरसे आया हुआ पानी हौजमें जानेपर वह ऊपरसे 
वह जाता है---पर उस हौज़क अंदर जमा गंदगीमें कोई कमी नहीं 
आती | वड़ी आंतोंकी दशाकों सुधारनेके लिए दिनमें सिर्फ 
कई वार पाखाना जाना ही काफी नहीं है, वल्कि मलछामतको 
अंदर अनावश्यक समयतक न रहने देना जरूरी हैं। 

इसलिए असली समस्या कब्जकी न होकर मलूके आंतोंमें 
जरूरतसे ज्यादा देरतक पड़े रहनेकी हैँ । ऐसी दश्ाममें कब्ज 
न होकर अतिसार--वार-वार पतला दस्त--अथवा संग्रहणी 
भी हो सकती है । 

गाँवीजीने “आरोग्य-साधन में” कब्ज, संग्रहणी, पेचिश और 
ववासीर, चारोंका एक साथ विचार करते हुए कहा हैं :-- 

“एक साथ चार रोगोंका विचार पाठकोंको साधारणतः आइचर्य- 
जनक लगेगा । पर इन चारोंका परस्पर घना संबंध हैँ और 
हमारा बिना श्रोषधिका उपचार चारोके लिए प्रायः एक ही हूँ । आंतों 
सल जमा होनेपर कितनोंकों कब्ज हो जाता हुँ--दस्त नियमानुसार 
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नहों होता, पाखानेके लिए जोर लगाना पड़ता हैं। भ्रधिक दिनोतक 
यह दबा रहनेपर गुदासे खूब गिरते लगता है; कभी-कभो कांच निकलने 
लगती है। अथवा बवासीरके मसे हो जाते हे और कितनोंको मल जमा होने- 
पर दस्त लगने लगते हे। यह सिलसिला ज्यादा दिनोंतक चलता रहता 
है । बार-बार पाखाने जानेपर भी हाजत बनी ही रहती हैँ । दस्त बहुत 
थोड़ा २ होता है। इस दश्ाको संग्रहणी कहते हे । कितनोको पेचिश हो 
जाती है, आंव पड़ते हे और पेटमें एंडन होती रहती है ।” 

”  मरूका कम बार अथवा कठिनाईंसे होना मलके बड़ी 
आंतके बायें आधे हिस्सेम पड़े रहनेसे संबंधित हैं । इसी मलके 
आंतर्क दाहिने आधे हिस्सेमें रुकनेपर गोचकी वार-बार हाजत 
होती है और मर पतली शक्लमें निकलता हैँ | मिली-जुली 
हालत भी होती हे---कभी मल सख्त, कभी ढीला, कभी अधिक 
तो कभी कम होता हैं । 

एक गठियाके रोगीने बताया कि एक बड़े अस्पतारूम उसकी 
वीमारीमे बड़ी आंतपर पहले कोई ध्यान नही दिया गया, 
व्योकि उसे दिनमे दस-दस, वारह-वारह दस्त आते थे | वादको 
एक्सरेकी जांचसे मालूम हुआ कि उसकी बड़ी आंतके दाहिने 
हिस्सेमे चार दिन यानी ९६ घंटे तक मर रुकता हे--छियानवे 
घंटेके पहलेकी खूराकका फुजला वडी आंतमे जमा हों जानेपर 
उसके पहलेकी मलामत आगे सरकती हे। 
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अन्न-पअणाली 

हम यहां मनुष्य-शरीरकी पूरी अन्न-प्रणाठीका चित्र देकर 
आगेके अध्यायमें खूराकर्क शरीरमेसे गुजरनेके पूरे मार्गका 
वर्णन विस्तारपूवंक करना चाहते हे। साय ही यह बतछाना 
चाहते हे कि मार्गमें छराक कहां कितनी देर ठहरती है, भीतर 
उसमें क्या-क्या चीजें और मिलती हे, उसमेंसे घरीर 
लेता है, बचा भाग यानी फ्जला किस रूपमे आगे जाता हू अं 
वह मलके रूपमे कद वाहर निकलता हू । 

यह अन्न-प्रणाली मुंहसे गृदाद्वारतक जातो हैँ । (इसमें 
नं० (१) हादिक ह्ार' है, फिर वाई ओर (२) आमामयी 
(पेट) वीचमे, (३) निजठर' द्वार, उसके सामने दाहिनी ओर 
(४)यकृत' हे। यकृत और आमाणवके सिरेके पास (५) 
पित्ताशय' है। आमाशयके आगे (६)छोटी आंत", (७)संको- 
चनी पेशी", (८) क्षुद्रांत्रउंडुक-द्वार, (९) उंडुक' हैं. (१०) 
आरोही" आंत, (११) आड़ी आंत”, (१२) अवरोही आंत" 
(१३) अवग्रहमाम मलछाशय”, (१४) मलाणय' | 
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आंतोंकी क्रिया 


१-साधारण दरशामें 


भूख-प्यास लूगनेपर जब हम कोई वस्त खाना-पीना 
चाहते हे तो उसे मुहमें डालते हं। वस्तुके तरल होनेपर 
उसमें दांतोंकी मदद नही लेनी पड़ती । पर ठोस होनेंकी हारूुतमें 
भोजन दांतोंसे चवाया जाकर गछेसे नीचे उतरकर आमादायमें 
पहुंचता हैं। गलेसे नीचे आमाशयतक पंद्रह इंच लंवी एक 
नली हैं। इस नलीके आमाशयमे मिलनेकी जगहपर जो द्वार 
है, उसे हादिक द्वार॑ कहते हैं। आमाशयकी शक्ल मशककी 
तरह है । आमाशयमें पहुंचनेपर खूराक वहां कई घंटे मथी 
जाती हैं। कई प्रकारके रस जो अन्न-नलिकाकी दीवारसे भरते 
हैं, उसमें मिलते हें। यहां खूराकका कुछ हिस्सा पच जाता हैं, 
यानी उसका रस खिचकर रकक्‍्तमें मिछू जाता हैं। रूँकिन मथा 
हुआ अधिक भाग छोटी आंतमे चला जाता हैँ । वहां दूसरा 
द्वार है, इसे निजठर' या पकवाशय' द्वार कहते हैं। भोजनकी 
आमादयमें .पक उकनेपर ही यह द्वार खुलता और भोजन 
पकक्‍वाशयमें जाता हैं ! आमागयमेसे भोजन जब चाहें पकवा- 
शयमें नही जा सकता । प्रकृतिका यह विचित्र विधान है कि 
आमागजयमें भोजनके पक्के बिना यह द्वार उस भोजनको पक्‍वा- 
शयमें जाने नहीं देता । पक्वाशय छोटी आंतोंका, मुड़ा हुआ, एक 
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संक्षिप्त भाग है। लवा फैंलानेपर वारह अंगृलके करीब 
होगा। इसके आसपास कई ऐसी ग्रथिया हे जिनसे पाक 
रस निकलकर पकवाशयमे पहुंचते हे । ये रस वहत तेज होते 
हैं। पाचनमे विशेष सहायता देनेवाली सबसे बड़ी ग्रथि यकृत हैँ। 
इसमे पित्त बनता है जो अनेक वस्तुओफे पाचनमें मदद करता 
है । यकुतसे यह पित्त एक नलीद्वारा पित्तागयर्म इकट्ठा होता 
है । चौबीस घटेमे कुल पित्त चालीस-पचास तोलेके करीब होता 
हैँ । वहासे वह एक नलीद्वारा पक्‍त्राभयम जाता है । 

छ फूटे आदमीमे छोटी आनकी लवाई वाइस फूट मानी जाती 
है । इसका व्यास डेंढ इंच होता हैं। यह नली सापकी गेंडुरीकी 
जक्लमे उदरके अंदर होती हे। एक हिस्सा दूसरे हिस्सेपर चद्म 
रहता है। इसमें हमेशा गति हुआ करती हू और इसमे विद्यमान 
ग्रंथियोसिे रस निकलकर भोजनमे मिलता हैं । आमागय, 
पक्वागय और छोटी आतोमें भोजन अति सुक्ष्म खंडोमे विभा- 
जित होकर भरीरके ग्रहण करने योग्य दणामें हो जाता हूँ । इस 
बाईंस फूट छवी आतद्वारा भोजनका शरीरके लिए उपयुर्त्त 
अंश खिच जाता है और अनावच्यक भागन--फुजछा, पित्त तथा 
अन्य प्रकारके रस छोटी आतसे बड़ी आतके पहले सिरेपर 
पहुंचते है । 

बड़ी आंतके इस भागको उंडुक' कहते हें। यहां खूराकका 
ग्चा हुआ कुछ हित्सा सोखा जाता हे । जरूका अधिकाथ भाग 
यही सोखा जाता है । वडी आंतम आनेके पहले मरूका 
स्वरूप नहों बनता । भोजन वडी आतम आनेतक उसमे पंचानत्रे 
प्रतिशत पानी रहता हैं। जलूका ग्ोषण बडी आंतका खास 
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काम माल्म होता हू । छोटी आंतसे बड़ी आंतके मिलनस्थरूपर 
भी एक द्वार हैँ, जिसे क्षद्रांत्र-उंडकद्दार' कहते 

यहांसे बड़ी आंतका आरोही भाग शृरू होता हैं। यह 
यकृतके पासतक पहुंचता है। यकृतर्क नीचेके किनारेसे मड़कर 
बड़ी आंत दाहिनी ओरसे बाई ओरकी प्लीहाक पास पहुंचती 
इस हिस्सेको आड़ी आंत कहते है। 

भोजन आमाशय, पक्‍वागय और छोटी आंतोंसे ४॥ घंटेमें 
गजरकर बड़ी आंतके अंदर प्रवेश करने लगता है। बड़ी 
आंतमे आरोही भागके सिरेतक पहुंचनेमें उसे ६॥ घंटे और 
आड़ी आंतके अंतिम सिरेतक पहुंचनेमे ९ घंटे हो जातें हू । 
इससे पाठक छोटी आंतकी तीज गतिका और बड़ी आंतकी मंद 
क्रियाका अंदाज कर सकते हेँ। वाईस फीट लरूवी छोटी आंतम 
४॥ घंटे छगते है और बड़ी आंतमे सिर्फ दो फीट दूरी ते करनेंमें 
फुजलेको ४॥ घंटे छग जाते है । इसके बाद फूजलछा अवरोही 
आंतसे चलता हुआ मलाशयके अवग्रहाभ भागके ऊपरी 
हिस्सेमे ११ घंटेमें पहुंचता हैँ। वीसवें घंटेमे मलाशयमें 
पहुंचकर कुछ समय वाद वह गरीरसे बाहर निकल जाता हैं। 

साधारणत: यही क्रम देखे जानेपर भी, भिन्न-भिन्न 
मनृष्योमें कुछ फर्क हो सकता है । 

अभिज्ञोपणका विशेप अंग छोटी जांत हैं । यह नित्य 
कई सेर तरल तथा पाचन योग्य पदार्थोकों सोखती है । 
पोपक पदार्थोके, चाहें वें तरछ या ठोस किसी अवस्थामं हों, 
ग्रहण करनेका यंत्र छोटी आंत है । बड़ी आंत नित्य सिर्फ 
डेढ़ पावके लूगभग तरल पदा्थ सोंखती है । 


बातोको क्रिया र्‌ः्‌ 


खूराक साधारणत. वडी झातके प्रथम भागमे अब्वा 
कहिये उंडुकमें, लगभग तरल रूपमे आतो हैं। इसमे करीद 
नव्वें हिस्सा पानी रहता हैं और दत प्रतिणत ठोस पदार्थ । 

खूराकका, छोटी आतके झोपणके बाद बचा हुआ अग-- 
फुजला बडी आतमे जानेके पहले काफी देरतक छोटी आत्तद्े 
आखिरी हिस्सेमे रुकता है। यह निदच्रय होनेपर कि भोजनमेसे 
उपयोगी रस छोटी आतोने पूरा-पूरा खीच लिया है, क्षुद्रात्र- 
उंडुकद्वार खुलता है और फुजला उड्कमे पहचता है । 

उंडुक तथा आरोही आतकी विपरीत तरन गत्तिके कारण 
खूराक वहा रुकठी हूँ तथा उसमेका सारा पानी खिच जाता हूँ 
और मलामत याढ़ी हो जाती है । ज्यो-ज्यो पानी खिचता जाता 
है, गाद्या भाग आगे बढता जाता हूँ । 

बाईस फीट लंबी छोटी आंतमे कारवोहाइड्रेंट, चिकनाई 

और प्रोटीन, पाचक रसोकी सहायतासे चुल जाती है भर उसमेंका 
काममे आनेवाला अधिकाश भाग खिंच जाता हूँ। वाकी बडी 
आंतमे चला जाता है। इसमे खूराकका खुज्का पित्त, आत्तसें 

[हर निकले हुए बेकार पदार्थ, इलेप्मा और जनगिनत जीविन 
तथा मृत काटाणु हांत ह 

बडी जातमें आया हुआ फुजला भी पानी खिच जानेपर, 
सांचेमे दवाई हुई गीली मिद्दीकी भानि धीरे-बीरे वहा 
शक्ल पकड़ता है । ह 

आंतोमेसे थोचक समय और दूसरे वक्त भी मन्त्र इतनी तेजी- 
से आगे बढ़ता है कि एक्नरेमे आखे उसे पकड़ नहीं पाती 

फजलेको आगे वद्ाते जानेकी छ्ियाकी भाति ही उल्दी 
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ओर भी क्रिया होती है, जो प्रायः बड़ी आंतसे आमा- 
शयकी ओर होती हैं। छोटी और बड़ी आंतके संयोगस्थरूपर 
रहें हुए पर्देके खराब हो जानेकी हालतमें यदि उपवासी 
व्यक्तिको गुद्यके द्वारा रातकों कोई रंगीन पदार्थ दिया जाय 
तो दूसरे दिन सुबह वह उसके पेटमें पहुंचा पाया जायगा। 

उल्टी तरंग--आकुंचन क्रिया उंडुकमें आये हुए सामानके 
पत्ती दश्ामे रहनेकी हालतमें होती हैं। इससे भोजनके 
अभिशोपणमे सहायता मिलती हैं । | 

उंडुकके पहलेवाल पर्देके विल्कूल सही हालतमे रहनेपर ही 
उंडुकमं आया हुआ तरक सामान छोटी आंतमें वापस जानेसे 
रुक पाता हैँ। थोड़ी देर वाद उल्टी क्रियाके रुकनेपर क्षुद्रांत्र- 
उंडुकद्वार खुलता हैं और छोटो आंतमेंका सामान थोड़ा-थोड़ा 
करके उंडकर्में आ जाता हैँ। तब फिर उल्टी लहरें शुरू 
होती है और उंडुकमें आया हुआ फूजछा मथा जाता है, 
उसमेंका पानीका अंग आंतोंद्वारा सोख लिया जाता है और वह 
फूजला गाढ़ा हो जाता है । 
२-कव्जकी दद्यामें 

कृब्जकी वजहसे क्षुद्रांत्र-उंडुकद्वार खराव हो जाता हैं 
या यह भी कहा जा सकता हैं कि इस परददेंके खराब हो जानेसे 
कव्ज हो जाता है । 

उस ददशामें जो तरकू पदार्थ उंडुकर्मे पहुंचकर मथे जाते 
आर उल्टी तरेंग गतिके कारण एकम मिलते, वें वापस छोटी 
आंतमें छौटने लगते हे और आंतोंमें स्वाभाविक रुपसे आगे 
बढ़नेके बदले फुजला उंडुकर्मे और दोनों आंतोंके संधिस्थरूपर 


आंतोकी किया २ 


न्‍' 
नै 


देरतक रुका रह जाता है। यहां जोपण क्रिया तीन वेगसे होती 
हैं । परिणामस्वरूप उसमेका सारा पानी खिच जाता हैं 
और फूजला अधिक खुश्क हो जाता हैं 

इस तरह जब यह मल सख्त हो जाता हैं और 
विक गतिसे बड़ी आतमे आगे नही वढता तो पीछेसे 
फुजला भी आगे नहीं बढता | 

अब छोटी आंतका निचला हिस्सा तथा उंडुक--दोनो अव- 
यव, जिनकी रचना तरल पदार्थ पर काम करनेके अनुकूल है, इस 
गाढ़े पदार्थपर काम नहीं कर सकते । इसलिए यह फुजला 
उंडुकमे तथा उसके ऊपरी भागमे रुका रहता है । बड़ी आतमें 
इसके आगे सरकनकी गति मंद रहती हैँ और जब यह फुजरा 
मसल वनकर निकलता है तो भेड-बकरीकी मेगनीकी यानी 
गांठोकी (शुद्दोंकी) शक्‍लमे होता है । 

इस मलके खुश्क हो जाने और स्वाभाविक गतिसे आगे 
न बढ़नेके नतीजेपर पाठक ध्यान दे । यह खुइक मल भले ही 
धीरे-धीरे आगे सरके, लेकिन पीछेसे आनेवाले फुजलेको तो 
हर ४॥ घटेक वाद वहा पहुचना रहता हैं; क्योकि जागृत 
अवस्थामे प्राय' मनुष्य हर चार घटेपर कुछ-न-कुछ साते-- 
साइता-पानी करते ही रहते हे। कुछ तो तीन-तीन घंटेपर ही 
खाते-पीते रहते हे। पीछे आनेवाछा मर इस खुब्क मलको 
बचाकर वाहर नही निकल सकता। हम वतला चुके है कि छोटी 
या बड़ी आंतका व्यास कुल डढ इच है और आंतमे कोई 
दूसरा रास्ता भी नहीं है कि फुजला दूसरे रास्तेसे गुजर 
जाय । इसलिए इसे पहले फुजलेके आगे वहनेनक वाद 


बह 


चस्वासा- 
वंचचबाला 


धई। 


| | ह 
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देखनी पड़ती हैं। और इस नये आये फुजलेपर वही वीतती 
हैं जो इसके पहलेवालेपर बीती है, यानी समयसे पहले 
इसकी तरलता सूख जाती है, इसमें सख्ती आा जाती हैं। 
और पहला फूजला जेसे गरमामूली मंद गतिसे आगे बढ़ता है 
वेसे ही पिछला भी वहुत धीरे-धीरे आगे बढ़ता है। स्वभावतः तो 
हमारी आंतोमे कभी एक, दो या तीन खूराकोंसे ज्यादाका फूजला 
नही रहना चाहिए। अगर हम सुबह ७ वजे कोई खूराक ले तो 
रातको ७ वजे तीसरी खूराक लेनेके २-३ घंटे बाद अर्थात्‌ 
सोनके पहले, उस सात वजेवाली खूराकका मल गुदासे वाहर 
निकल जाना चाहिए | और दूसरे दिन सुबह सोकर उठने: 
पर, या नाइता करनेके वाद ८ बजे, दूसरी खूराक, जो दिलनमें 
वारह वजे ली गई थी, उसका मल निकल जाना 
चाहिए । और विनमें ११ या १२ बजे दूसरी खूराक लेनेपर 
पहले दिन रातको ७ वजें छठी हुई खूराकका मरू निकलना 
चाहिए 


३-सलका सुँहसे निकलना 

मल निकलनेके मार्यमें एक वार अव्यवस्था हो जाने- 
पर ऊपरसे नीचे तकके क्रममे गड़वड़ हो जाती हैँ । लेकिन 
कृणगल इतनी ही रहती हे कि रास्ता एकवारगी नहीं रुक 
जाता, सिफ्ं उस रास्तेसे जानेवाली मरामतर्क आगे बढ़नेकी 
गत्ति मंद हो जाती है। बड़ी आंतका रास्ता एकदम वंद हो 
जानेकी दशाका अनुमान करके मन घवराने लगता है । 
उस उथणामें गलेसे गुदाद्वारतक कई-कई खूराकोंका पचा- 
बिना पचा सामान इकट्ठा हो जायगा और अंतमें अंदरका 
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सामान उल्टीसे वाहर निकलने लूग्रेगा । सुश्रुतकारने 
निम्नलिखित इलोकमे इसी दणाका वर्णन किया हें--- 
आाटोप शूलो परिकर्तत उ 
संगे पुरीपत्य तथोध्वंदात ॥ 
पुरीपमास्थादपि वा निरेति 
पुरोषवेगेभिहते. नरस्य ॥ 

मलके रुकनेसे उदावर्त हो जाता है, पेटमे दर्दके साथ 
गुडगृुडाहट, पक्‍वागयमे बूल, गुदामें कतरनेकी-सी पीडा होती 
है, विष्ठा रुक जाती है, डकारे आतो हे और कभी-कभी 
मुहसे मेला निकल पडता है। 

कव्जकी भयंकर स्थितिमे अक्सर ऐसा होता हैं । मेने 
अपने जेल-जीवनमे एक दिन जेलके अस्पतालम एक आदमीको 
पेटके दर्देसे बुरी तरह तड़फड़ाते देखा । वह साधारण डील- 
डौलका ही था, पर पेट वहुत फूला हुआ भौर पत्थरकी तरह 
सख्त था। जेलके डाक्टरने उससे पूछा, दर्द कहा हूँ? वह 
कभी पेटपर तो कभी पेड़पर हाथ रखता, फिर छातीपर, 
गलेपर---बानी गलेसे पेड तक दर्द बतल्य रहा था। वह बोलकर 
दर्दे जतलानेकी हारूतमे नही था। मेने डाक्टरसे पूछा, “आप 
क्या करेगे ? ” उसने उलटकर मुभते पूछा, “जाप इस दणामें 
क्या करते है ।” 

“उन्िमा 

डाक्टर बोला, में भी यही करनेवाला हूं। 

उसने रोगीको तुरत टेबवुलपर लिटाकर ११० डिग्री गरम, 


डेढ-दो-सेर पानीका एनिमा दिया। में खड़ा देख रहा था । 
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अधिक पानी वह वरदाबइत न कर सका, टेवुलपर वरावर 
छटपटाता रहा । एनिमा्के वाद वह पाखाने गया । डाक्टरने 
भंगीसे उसका पाखाना देखकर वतछानेको कहा । भंगीने 
आकर रिपोर्ट दी कि उसके मलमें वड़ी बदव्‌ है, वहुत गाठे 
निकली हे और पाखानेके लिए वेठते-बेठते उसे अनपची खूराक 
और साथ ही पाखानेकी उल्टी हुई है ! गलेसे गुदातक 
मल्के ठंस जानेका यह नमूना था। 

दरियाफ्तसे मालूम हुआ कि यह आदमी रोज डेढ़ सेर 
आटेकी रोटियां खाता, और फिर भी इसे भूख वनी ही रहती 
थी । जेरलमें हर कंदीको दो वक्‍तमें १२ छटांक आटेकी वारह 
रोटियां मिलती हे। चक्की पीसनेवालोंके सिवा और कुछ ही 
कंदी सब रोटियां खा पातें हें। लेकिन यह था कि अपनी सब 
रोटियां खानेके सिवा और भी चार-पांच कैदियोंकी वचतकी 
रोटियां लूकर खा जाता था। 

उसकी यह कोई दस-पांच दिनकी आदत नहीं थी। न 
मालूम कवसे वह इस तरह खाता आ रहा था। पाठक इस 
उदाहरणसे यह न माने कि अधिक खानेके कारण उसका मर रुक 
गया था। वहुत दिनोसे वह इसी प्रकार खा रहा था और 
उसे पाखाना भी होता था। यहां यह उदाहरण सिर्फ 
सलके रुक जानेकी हालतक लिए हैं । 

अगर इस आदमीके पेट्से एनिमाह्ारा मल न निकला 
होता और इसे उल्टी न हुईं होती तो संभव था कि थोड़ी देर 
वाद वह यमराजका मेहमान हो जाता | फिर भी, उसका पेट 
पूरी तरह साफ होनेमें तो पंद्रह दिन छूगे थे। 


आंतोंकी किया २७ 


४-सलाशय-जनित कब्ज 

साधारणत., गौचके वाद गुदा खाली हो जाती हूँ और 
दूसरे शौचके पहलेत्तक खाली ही रहती है । ग॒दा थोड़ी देरके 
लिए भी फूजलेको जमा रखनेका स्थान नही हैं। शझौचके समय 
मलको ऊपरसे लेकर वाहर निकाल देवा ही इसका काम है। 
साधारण शौचके उपरांत अवग्रहाम-मरागय गुदाकी भाति ही 
पूरी तरह खाली हो जाता हैँ और उदर-गदह्नरमें वाई ओरकों 
भूक जाता हूँ। फुजलेक धीरे-बीरे जमा होनेके साथ मलाभय 
उठता रहता हैँ । इस दगामे यह अपना सामान नीचे मलागयमें 
भेज देता हैँ | फुजलेके मलाजयमें प्रवेश करते ही पाखानेकी 
हाजत होती हैं। हाजतकी ओर ध्यान न देनेपर मलागय 
धीरे-धीरे मलसे भर जाता हैं । यदि यह दया जारी ही रहे, 
यानी इसकी आदत पड जाय तो मछाथय लगातार सुच्क 
मलसे भरा रहता है । इससे संस्पर्ण-शक्ति घट जाती हैँ और 
हाजत मारी जाती है। 

उस दशामे धीरें-घीरे मलछाणय इतना फैल जाता हे कि 
फिर वह अपने अंदर पडे पदार्थ पर इस प्रकार नहीं सिद्छुड़ 
पाता कि परी-परी सफाई हो सके । इतना कमजोर हो जानेपर 
मलाशय सन्न हो जाता हूं र वरावर नरूूका चउद्धग रहनक 
कारण उसकी संस्पर्णज-शक्ति मारी जाती हू । साय ही बच्सीर, 
भगंदर, नासूर, अपेडिसाइटिस-जंसी भवंकर बीमारियां पेंदा 
हो जाती हे । 

मलाभ्यजनित कबच्ममें गौच वड़ी कठिनाईसे आता 


हक 


फिर भी मलागय कभी-कभी ही खालडो होता हैँ। कभी 
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कड़ी गांठ, खुश्क मल, कभी-कभी एक लंबी कड़ी मोटी घलाका 
जो इलेप्मासे ढकी होती है, निकल आती है । लेकिन आंतें पूरी 
तरह कभी साफ नही होती । ! 

आंतोंकी संस्पर्श-मक्ति कुछ वाकी रहनेपर उनमें भारीपन 
आर दवावक कारण दिनमे कई-कई वार भोौचकी थोड़ी-थोड़ी 
हाजत होती हैं और जरा-जरा-सा मल निकलता हैं । 


स्वाभाविक दक्षामं भोजनकी यात्रा 


इस पृष्ठके वाद, दो पृप्ठोपर, हम आमाचय, छोटी बांत 
और वडी आतके ८ रगीन चित्रदे रहें है। इनसे पाठकोको बह मालूम 
हो जायगा कि स्वाभाविक दच्मामे किस समय किया हुआ भाजन 
आंतोके किस हिस्सेमे कव पहुचता हैँ और कठ निकल जाता हैं । 


ते 


पहला चित्र सुबह ८ वजे नाच्तेके बादका है। ये 


एक्सरेह्वारा अंदर भोजनकी यात्रा देखनेके निमित खच्ि हुए है । 
पेटमे नाइतेका रंग लाल दिखाया गया हैं। दृत्तरा चित्र नीले 


और छाहू रंगका दिनके १ व्जेका है. दोपहरके भोजनके 
वबादका । आधा भोजन आमाचयमे है, आधा छोटी आंनमें 
(नीले रंगमे) और सुबहके नाह्तेका कुछ हिस्सा (छाल रंग) 
आंतके अवरोही भागमे है, कुछ छोटी आतम | तीसरा चित्र 
जामको ६ वजेक खानेके वादका है । सुबहके नाब्तेका सारा 
हिस्सा (छारू रग) बड़ी आंतक अवोगामी भागमें आ गया है 
और मलाजयके अवसगहाभ भागके पास है । दोपहरका भोजन 
जो नीले रगसे दिखाया गया है बड़ी आंतके अवरोही बौर 
अनुप्रस्थ भागमे मौजूद हैं और झामका भोजन पीले रंगमें दिखाया 
गया है जो आमागय और छोटी आंतमें मौजूद है। चौथा चित्र 
दस वजे रातका हूँ । इस उक्त सुबह ६ वर्जे किया हआ नाघ्ता 


सरू बनकर निकरू जाना चाहिए। 
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पांचवां चित्र दूसरे दिन सुवहका हैं। यह नाइतेके पहलेका 
है। इसमें पहले दिनका दोपहरका भोजन निकलनेकी तैयारीमें 
है। ध्वां चित्र दूसरे दिन सुबह नाइतेके वादका है। इसमें 
पहले दिनका दोपहरका भोंजन खारिज हो गया ह और शामका 
भोजन निकलनेंकी तंयारीमें हैँ । 

७वां चित्र जिन्हें एक दिनी कब्ज रहता हैं उनकी पूरी 
नालीका है। ऊपरसे नीचेतक--आमाजगय, छोटी बांत, बड़ी 
आंत सबमें सामान भरा हुआ है । 

८वाँ चित्र आंतोंकी विगड़ी हुई दशाका है । 

आंतोमेसे खूराक्के गुजरने और निकलनेका इन चित्रों 
दिया गया समय प्रायः मनुष्योंमें कुछ भिन्न हो सकता है । 
खूराककी किस्म और आंतोंकी दगा आदि पर भी समय 
निर्भर करता हेँ। आंतोंकी स्वाभाविक दशामे चौदहसे 
बीस घंटेतकका समय ऊरूगना चाहिए । 
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रातको सोने जानेंगे पहने नियत गया 
हैं। शासदग भोजन बदी अएमें जाना 


नाइतेका और दोपहरका 
आतोंमें पहुंच चुका 
सनिक्‍लनेंफी दहामें है 


आन्न हो गया # । 
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भोजन निकलतेको तैथारीमें । का भोजन निकलनेको तैयारीमें। 
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कब्जका चहम और जांचका तरीका 

अक्सर डाक्टर-बंद्य कव्जकों असाध्य रोग कहते हूं. 
और कभी-कभी इसे रोगीका एक वहम वता देते हूँ । “किसे नहीं 
है कब्ज ? सोमे नव्वे मिलेगे कब्जवाले !' आजका पासाना 
कल हो जायगा, उससे कुछ नुकसान नहीं होता ? ” ऐसा 
कहनेका कारण यह है कि उन्हे इसके दुष्परिणामोका पुरा पता 
नही होता और इनमेसे अधिकांशको खुदकों कब्ज रहता है। 
वे तरह-तरहकी रेंचक दवाइया लेकर देख चुके होते हं कि 
उनसे कव्ज वढता हँ--जाता नहीं। इसलिए दवाकी ओरसे तो 
वे मनमे निराण रहते हे, दूसरे तरीकोका उन्हे पता नहीं होता। 
रोगी कव्जके कारण तकलीफ उठाता रहता है, लेकिन जब डावटर 
ही उसे वहम कहता है तो फिर वह गरीब दूसरा क्‍या करे ? 

अक्सर एसे भोले मरीज देखे जाते हे कि जो यह नही 
बता पाते कि उन्हें क्या तकलीफ हैँ। पूछनेपर कहेगे, डाक्टरने 
यह-यह रोग वताए हूँ । उनसे पूछिए, रोग तुम्हे है या डावटरको ? 
तो जवाब मिलता हे, “हम क्या जाने साहव, हम कोई डावटरी 
पढे हे, जैसा डाक्टर कहता हैँ वही तो मानना पडता हैं !” 

डाक्टरके कब्जको वहम कह देनेकी वातकों रोगी मान 
भी लेतो इतनेसे उसकी तकलीफ नहीं चली दानी, कब्णका 
कष्ट और उसका दुष्परिणाम तो वह भोगता ही हैं । 
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लूकिन कुछ लोगोंको सचमृच ही वहम रहता है। ऐसे 
लोग कोई चीज खानेके दो-चार घंटे वाद, आनेवाले पहले 
शौचमें ही मलद्वारसं उसके निकलनेकी उम्मीद करते हे। 
दूसरी ओर, कलका खाया हुआ आज निकल रहा हैँ या हफ्तेभर 
यहले खाया हुआ, यह भी नहीं जानते। 

बहुत छोग एक वारमे ही पेटमेंसे वहुत-सा मल निकला 
देखना चाहते हैं। चौबीस घंटोंमें एक वार जानेवालोंके तो एक 
वारमें ज्यादा मल निकलना स्वाभाविक है, लेकिन दो या तीन 
वार जानेवालोके एक वारमें मल उस अनुपातसे ही निकलता है। 
ज्यादा मरू देखनेके ख्यालवाले वहुत देरतक पाखानेमें बेठे 
गुदापर जोर डालते रहते हें--कांखते रहते हें और जव उनकी 
इच्छा पूरी नहीं होती तो निराण हृदय, रोनी सूरत बनाएं 
वापस आते हैं। इनमें ऐसे भी हो सकते हैं कि जिन्हें वास्तवमें 
कब्ज नही, कव्जका वहम हो । 


, जांचका तरीका 

बड़े दवाखानोंमें कोयलेकी टिकिया' मिलती हैं। दोपहरके 
भोजनके तुरत वाद या साथ ही ऐसी दो टिकियां पानीसे गलेके 
नीचे उतार लें, अथवा लकड़ीका कोयला पिसा हुआ आठ आने 
भर फांककर ऊपरसे दो-चार घूंट पानी पी ले । फिर दूसरे 
दिन सुवहके पहले शोचमे देखें कि उसमें कालापन आया या 
नहीं और उसके वादक शौचमें देखें कि कालापन चला गया 
या वाकी है। सरूके कारुपनसे आप जान सकेंगे कि खूराकका 


चारकोल टेचलेंट 


फव्जका वहम और जाचका तरीका घर्३ 


 । 


यह वीस-चौवीस घंटेसे ज्यादा देरतक रहता 
चाहिए कि कब्ज हैं। छेकिन चौबीस घंटोर्मे एक बीच 
जानेवालोक लिए यह परीक्षा अधिक कामकी न होगी । व्य 
बारह वजे दिनमे किए हुए भोजनका सारा मर दूसरे दिन 
सवह ५ बजे शायद न निकले । और फिर तो वह दूसरे दिन 
स॒वह ही जोच जानेवाले हे। इसलिए उनके पेटमें तो मद 
४०-४२ घटा हमेंणा ही रहता है। लेकिन वह भी चाहे सा 
इस तरीकंसे इस वातकी जांच कर सकते हे कि उनकी जातोम 
मल ४०-४२ घंटे ही रहता है या ७०-७२ घटे 


फूजला आपकी आंतोंमे कितने वक्ततक रहता हँ। अगर 
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कव्जके दुष्परिणाम 
कव्जके कारण बड़ी आंतोंमें खूराकके फूजलेके देरतक 
रुकने और सड़कर उससे पैदा हुए विपके आंतोंद्वारा खिचकर 
खूनमें मिलनेके बुरे नतीजे हमारी आंखोंके सामने तुरत नहीं 
आते । क्योकि नित्य मल कुछ नया-पुराना होता रहता है। मनुष्य 
सालोंके साल कब्ज लिये फिरते रहत॑ ह। यह वह हल्का जहर 
हूँ कि जो अपने शिकारको धीरे-बीरे हाल करता हैँ। मनुष्य 
कव्जसे तत्काल मरता नही, फिर भी चौवीसों घंटे थोड़ी-धनी 
तकलीफ भोगता रहता हैं। कब्जवालेके जीवनमें आनंद 
नहीं रहता है। यही वजह है कि प्राय: ऐसे छोग आनंदकी 
तलागमे)ं सिनेमा, चाय, काफी, सिगरेट आदिके व्यसनोमे 
पड़ जाते हैं। वें जहरसे जहरको मारना चाहते हे। 
कब्जकी अधिक परवा न किये जानेंका प्रवान कारण यह 
हैं कि कब्ज जिदगीभर चलता रह सकता हू । उससे जिंदगी कम 
होती हैँ या नही, यह में नही कह सकता, लेकिन कब्ज जिंदगीका 
मजा जरूर कम कर देता है और न यही कहनमें मुझे पसोपेण है 
कि कव्जके कारण मनृप्योंकों अनेकानेक जी रोग हो जाते हूँ । 
इस संवंधमें गांधीजीने अपनी “आरोग्यकी कूंजी 'म॑ कहा है 
'यह पस्तक गांबीजीने सन्‌ १९४२में गुजरातीमें आरोग्यनी चाबीके 


नामसे लिखी थो। लेखकने सन्‌ १९५०में आारोग्यकी कंजोी नामसे 
उसका अनवाद किया और छपवाया था। 


कब्जके दुष्परिणाम श्प्‌ 


हमारे सभी अगोके नियमपुर्वक काम करनेपर हो धरोरफा 
सही संचालन निर्भर है। किसो भी खास श्रगके रकनेसे गाड़ी श्रटक 
जाती हैं। इनमें भो, झ्रातें यदि श्रपना काम ठीक नहों करतों तो 
समृचा शरोर गदा हो जाता हूँ। इस दृष्टिसि कहना चाहिए छि 
अपच या कब्जजी ओरसे लापरवाह रहनेदाले दघरीर-घर्मकों नहों 
जानते । श्रनेक रोग इसोमेंसे पेंदा होते हैँ ।” 

लोग कव्जको कोई रोग नही मानते, न उसे दूर करनेके 
लिए अधिक कोजिज ही करने हे। लेकिन जव इसी कव्जकें कारण 
फोडा-फुसी, खाज-खुजली, खासी, दमा, गठिया, संगहणी, 
अजीणं, ववासीर, पेचिण, भगंदर, जलोदर, ब्लचप्रेगर, घातत- 
दौवेल्य, स्वप्नदोय, स्त्रियों प्रदर, मासिककी अनियमितता, 
अपेडिसाइटिस, मलेरिया, एक्जिमा, मुहासे, ब्वेतकुप्ठ., मुहपर 
भाई , मोटापा, मदारिति, मियादी बुखार, पायरिध्ग, नासूर, 
बाल झड़ना, वालोका सफेद होन। वाढ रुक जाना आदि नाना 
रोग होते हे तब किस्मतको दोप देने हें । 

किसी वस्तु्के सडनेपर उसमेसे एक वदबूदार गैस निकलती 
हैं। बदवृदार यानी जहरीली गैस--स्वास्थ्यके लिए हानि- 
कर । यह दूसरी वात हैँ कि जैसे कडवी चीजोका सेवन करतें- 
करते जीभमको कड़वापन बुरा नहीं रूगता, बसे ही 
सड़नेवाले पदार्थोके सपर्कमे रहनेवालेकी नाककों उस जहरीली 
गैसकी गधकी आदन पड़ जाती है। इसीलिए जीणे वब्ज- 
वालोको कब्जसें उतनी तकलीफका अनुभव नहीं होता। 
लेकिन अनुभव न करनेपर भी उससे होनेवाले दुष्परिणामसे 
नहीं बचा जा सकता । कमी-न-कभी, उसका फट भोगना 
पड़ता है। वाहरकी बुरी गंधसे बचा जा सकता है, लेडिन 
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दुर्गंवका जो खजाना मनुष्य अपने अंदर जमा रखता है, 
उससे वह कंसे, कहां भाग सकता हैं ? 

अव हमें देखना है कि आंतोंमें रुकनेवाले मलका हमारे 
गरीरके बाहरी और भीतरी अवयवोंपर क्या असर पड़ता है। 

पाठक सोचे कि मलको धरतीमे गराड़ा न जाय, जलाया 
न जाय या ज्यादा पानीके साथ वहा न दिया जाय तो 
एक जगह पड़े-पड़ें उसमें क्‍या परिवर्तन होगा ? तजुरवेके 
लिए कोई भी दो मिट्टीके वरतनोंमे अपने ही तीन-चार 
जगौचोंका मरू इकट्ठा करके रख सकता है । एक वरतनकों 
खुला रखे, हवा लगने दे, दूसरेकोी कूछ नम और गरम जगहमे 
वंद करके रख छोड़े । धूप और हवामे रखा हुआ मल जल्दी ही 
सूख जायगा, लेकिन नम जगहमें और ढककर रखें हुए मलूकी 
बदवू हमारा सिर चकरा ढेंगी । उसमेंसे इस हृदतक वदव्‌ निकल 
सकती है कि वह मनुष्यको वेहोग कर दे। मेरे एक परिचित 
ढोस्तकी हिस्टीरिया पीड़ित छड़कीने अपने एक वारके 
इलाजका विवरण सुनातें हुए बतछाया था कि उसे दरभंग्रार्के 
अस्पतालूमें डाक्टरने एनिमा दिया था तो पेटमेंसे सेरों-सेर 
मर निकला था | छोग हिस्टीरिया (मूर्च्छा-रोग)का कारण 
अक्सर भूत-प्रेत आदिको ठहरातें हे, लेकिन में कहता हुं कि 
पहले पेटमें सड़ते हुए मलरूपी भूतकी खबर लेकर तब दूसरे 
भूतपर ध्यान देना चाहिए । मलरूपी भूत मनुप्यको वहुत्त 
तरहके नाच नचाता हैँ । 

मनुष्यकी बड़ी आंतोंमें आवश्यकतासें अधिक देरतक पड़ा 
हुआ मल किस स्थितिमें रहता है ? वहां न हवा है, न धूप; 


जड््द्ि् डर द्प्परिणाम 2. जकेक 
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तब भीतर सड़नेवाले मलसे दूसरे नतीजेकी उम्मीद कैसे की जा 
सकती हूँ ? कब्जवालेकों पहली शिकायत सिर भारी होनेंदी 

होती है । कहावत है, आत भारी तो माथ भारी मँल्देणे 
बाहर सड़नेकी वव्यूक्ना दिमागपर जो असर होता है वही 
असर अदरकी सड़ानका भी होता है । 


लेखकको कार्यवण कई वार मल, मान, चर्बी, हददी आदि- 





वाले स्थानोपर जानेका काम पहइता रहा है, बहा बददूरे 
कारण तुरत सिर भारी होने रूगता हैँ और मिच्रली झाने 
लगती है, मनकी सारी स्फूर्ति और खूधी जाती रहती हैं 
दम घुटने रूगता हैं | आतोमे मल सइनेका भी यही पर्णिम 


।॥] 


| 
हि 


०. च्डे ०. बिक पाया 
होता हैँ । कब्जवालेकों हमेशा शिक्रापत ऋगते पाया 


कि सिर भारी है, स्फूति और उत्लाहका अनाढ है, रछ भच्छा 
9९३, लक, 





जल्द 





नही लगता, कामसे मन घवराता हू। यही लक्षण दुसरे में 
होते हैं । उस समय भी कुदरत अदरूनी बिपिली गेसको बाहर 
निकालती हें 

छोटी आतोद्वारा अभिगोपणके उपरात खूरारका दबच्ग 


हु 


हुआ अज--फुजल्ण, पित्त, ब्ल्की तथा दूसरे रस सब परूदी 
सड़नेवाले पदार्थ हैं । नियमित समयपर बाहर निकारा ने डिये 


नेपर स्वयं सइनेके साथ-साथ सपने पात्र अपति बी धापरोओ 
जानंपर स्ूय सइनक साथ-साथ अपन पात्र अथात बडा दा 
8 के थाह्ानलहत कर च-न०००+. सडात 85%... हु उसका ये दधनाइटगा हरि: 80० 8 
भी थाड्रा-हहुत सडात हूं । उसका दनाबंदगा विनाद उत ह 


इन पदार्थोकी बड़ी मिकदार एकत्र होने रहनेपर भाँते पूच जाई 


4 दल । 
बन 


छत 


4 





न्‍्श 


रेट कब्ज : कारण और निवारण 


है और वरावरके लिए उनमें ज्यादा जगह बन जाती हैं | इसके 
कारण वहां अधिक मल संग्रह होने छगता हैं। उस दबणामे 
छोटी आंतों और बड़ी आंतोंक संधिस्थलका द्वार शिथिल हो 
जाता है । परिणामस्वरूप आंतोंमें विपरीत हरे चलनेपर बड़ी 
आतिका मल छोटी आतमे और यहांतक कि पेटमें वापस चला 
जाता है । 

हम बाहर मर-मूत्र देखकर कितना घवरातें हें--उनसे 
कितनी घृणा करते है । मेला आंखोंके सामने आते ही हमारी 
नाक सिकड़ जाती है, पेशाव-पाखानेकी तनिक-सी बदवूसे हमारे 
माथेमें णिकन पड़ जाती हे, किसी वच्चेनें पाखाना किया और 
कहीं इधर-उधर लगा दिया तो हम छि:-छि: करने लगते हें । 
कपड़ेपर पेज्राव, पाखानेका एक छीटा भी पड़ जाय तो कपडे- 
समेत नहानेकी कोजिंण करते हे । पर हम जितना बाहरी 
सफाईका ख्याल रखते हे, अगर अपने कोठेकी सफाईका उससे 
आवा-चौथाई ख्याल भी रखते होते तो हम भीतरी और साथ 
ही बाहरी सफाईमें कितना आगे वढ़ सकते ? अच्छे-अच्छे 
धर्माचार्यों और बाहरी सफाईके प्रेमियोंके कोठेकी जांच की 
जाय तो किसीके पसेरी भर और किसीके अढ़ाईं सेर मर 
आंतोंमें पड़ा सड़ता मिलेगा । और वह मर एक दिनका नहीं, 
महीनोंका होता है और एक-दो दिन नही, वर्षो उसी प्रकार 
सड़ता रहता है। 

स्वस्थ मनृप्य, जिसके गरीरके सव द्वार अपना काम ठीक 
प्रकारसे करते हें, जिसकी आंते विल्कुछ साफ हें, उसे मलपूरित 
आंत्रोंवाले अस्वस्थ व्यक्तिके पास बेठना और किसी वदवूदार 
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नालीके पास बेठना एक-सा लगेगा। गंदी आंतोंवाले व्यक्तिके 
सांससे भी वबदवू निकलती रहती है, पेशाव-पाखानेसे तो 
निकलती ही हैं | ऐसे छोगोंके पसीनेसे भी अक्सर बुरी 
निकलती है । वें अपने पसीनेकी वदवृूपर ताज्जुब करते हे, 
लेकिन वह व्‌ जांतोंकी गंदगीका ही परिणाम होता हैं। पसीना 
भी शरीरका मेल ही है--उसी तरह जैसे पेशाव और पाखाना। 
अरीरसे खारिज होनेवाली सभी चीजे उत्तनी ही गंदी है जितना 
मर | वीस या चौवीस घटेके अंदर निकल जानेवाले मलमें यू 
नही होती । 

मनुष्यकी अपेक्षा पुओके मलमे वदव्‌ कम होती है । 
इसलिए कि उनकी आंते मनृष्यकी अपेक्षा प्राय साफ रहती हे । 

कुछ मनुष्योंके मुहसे अक्सर केचुए निकलते देखे गये हे । 
वास्तवमे तो केचुओके रहनेकी जगह छोटी आंत है, जहासे वे 
नीचे उतरकर वडी आतम और वहासे मलम निकलते हे, कितु 
जब छोटी आत और उंडुक द्वार तथा वड़ी आंतका रास्ता मलसे 
रुक जाता हैं तब ये ऊपर चढकर पेटके रास्ते मुहत्ते निकलते 
है। यह स्थिति आंतोकी भयंकर कव्जकी द्योत्तक है 

पहले कहा जा चुका है कि क्षुद्रांत्र-उंडुकद्वार्के खराब हो 
जानेपर उंडुककी विपरीत तरंग गत्तिके कारण तरलू मल पेटमे 
वापस जा पहुंचता है। इस दणामे वहां पेटमें पहले रुकी हुई 
खूराक और इस वापस गये हुए मलपर छोटी आतोकी क्‍या 
क्रिया होगी ? 

महाभारतमें कथा हैं कि एक बार विव्वामित्र ऋषिने 
अत्यंत भूखके समय कुछ खानेको न मिलनेपर कु्त्तेका मांस 


१ | 
2 । ० 
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खाया था। सोचिए, मनुप्यकी भूखी जांतें उस मलका क्या 
करती होंगी? उस नीचेसे वापस गये हुए सड़े, विपभरे 
मल्मेंसे, तथा एक वार जिस खूराकमेसे रस लिया जा 
चुका उसमेंसे भी, फिर रस चूसती हैं । एक तरहसे आपकी 
भूखी आंतें उस मेलेको खाती हैं | आंतें उसमेंका जहरीछा 
अंश छोड़ देनेकी बहुत कोशिग करती हैं, लेकिन उन्हें 
उस सड़े सामानका विपेला अंग भी खींचनेकों मजब्र होना 
पड़ता हैं। और वह॒विपैछा अंश जाकर खूनमें मिलछता 
मनुष्यका स्वास्थ्य गुद्ध रक्तपर निर्भर हैँ । खून खराब 
होनेपर कोढ़, टी०बी०, कंसर, भगंदर, ववासीर, दमा, 
गठिया, छकवा, एक्जिमा सब हो सकता हैं । 


कव्जसे विषाक्तता 

कव्जपीड़ित छोगोपें साथारणतः वेरतक काम करनेकी 
गक्ति नहीं होती । कब्जके जीण रोगियोमे तेजस्विताका 
प्राय: अभाव रहता हैँ। अनेक थक हुए व्यापारियों और दूसरें 
पेशेवालोंकी थकानका कारण उनका कामका वो नहीं होता, 
क्योकि पहले जिस कामको वे खुणीसे और जासानीसे करते थें 
वही काम अब थकान पैदा करनेवाला क्‍यों हो गया; इसलिए 
कि उनका शरीर कब्जसे पैदा हुए विपोंसे छढ गया हैं । 
कामके द्वारा पेदा होनेवाली सावारण थकान और बरीरमें 
पैदा हुए विपोद्वारा उत्पन्न थकानमे अंतर होता है। कामकी 
थकानको आराम करके गी ब्तासे दूर किया जा सकता है, विपो- 
द्वारा उत्पन्न थकानको आराम दूर नही कर सकता। ऐसा व्यक्ति 
रातको सोनेक पूर्वकी अपेक्षा सवेरे उठनेपर अधिक थकान 
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अनुभव करता हैँ, क्योकि हृदय, यकृत और मूत्राभयकी मंद 
क्रियाके कारण उसके रक्‍तस्रोतोमे विष इकट्ठे हो जाते हे। वह 
व्यक्ति थकानसे नहीं, वल्कि वडी आतोके विणेसे आक्रांत 
होता है । 

एक विशेषज्ञने जांचसे सिद्ध किया हूँ कि विगडे कब्जवालो- 
में देखा गया तो रातको छोटी आत बिल्कुल खाली थी, लेकिन 
सुबह ही उसमें कई फीट ऊचाईतक मल भरा पाया गया। यह 
क्षुद्रांत्र-उंडकद्दारके पर्देकी विक्ृृतिके कारण बड़ी आंतमेसे 
वापस आया हुआ होता हैं । इसीलिए, रातको सोनेसे पहले, 
बड़ी आंतको विल्कुल साफ करनेकी सिफारिश की जाती है। 
उसके लिए जरूरत होनेपर ढाई सेर ११० से ११५ डिग्री 
(फारेनहाइट) गरम पानीका एक एनिमा ले लेना अच्छा 
रहता है। जो अधिक गरम न ले सर वह कम गरम ले। 

सारे आमिषाहारी प्राणी अपने अदर पैदा हुए विपसे पीडित 
रहते है। उनमे वरदाइतकी वह ताकत नही होती जो निरामिपा- 
हारी प्राणियोंमे होती हैं। एक शिकारीका आंखो देखा वयान 
हैं कि एक घोड़ेने एक वजनी आदमीको अपनी पीठपर लादकर 
एक तेज भागते हुए णेरकों डेढ मीलकी दौड़मे पछाड़ दिया | 

निराभिपाहारी खिलाड़ी सहनशीलताकी प्रतिहवन्द्धितामे 
निब्चित रूपसे जीतते हे । 

बड़ी आतमे खूराकका फुजला देरतक झरुकनेका एक 
सुनिश्चित परिणाम पित्त-विपाक्तता है। क्योंकि छोटी आतमें 
एक तो फुजला रहता है और उसमें हर चौवीस घटेमे यक्षतद्ारा 
रकक्‍्तमेसे छतकर आया हुआ पचास तोलेक करीब पित्त मिलता 
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हैं | अंदरसे मिलनेवाली कुल गलाजतोंसे यह पित्त बहुत 
ज्यादा जहरीला होता हैं । शौचके रुकनेपर या देरसे खारिज 
होनेपर यक्ृतसें निकले हुए पित्तका बड़ा हिस्सा फिर खूनमें 
मिल जाता है। यह प्रकार नित्य जारी रहनेका नतीजा यह होता 
है कि पित्त अधिकाधिक गाढ़ा और अधिक जहरीला होता जाता 
हैं। यहांतक कि सारा शरीर जीर्ण पित्त-विपाक्ततासे 
प्रभावित हो जाता है । 


९ 
$ ८ ॥$ 
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हम आरोग्य' की डाकमे रोगियोक रोज आनेवाले दर्जनों 
यत्रोंमेंसे आधे दर्जन पत्र यहां उदाहरणके लिए दे रहे हें। नाम- 
पते अनावश्यक समभकर छोड़ दिये गये है । 

१. “मेरे दबशुरको कठिन कोप्ठबद्धता है। भ्र्श भो हँ--खूनो भोर 
बादीका मिश्रग। एक बार एक मद्रासी डावटरसे सस्सा कटवाया था, 
सब बड़ी कठिन पीड़ा सहनी पड़ी थी। श्रच्छे हुए तो पेर कमजोर पड 
गए। हाय-पँरोमें सख्ती आ गई हैं। हाथको पाचो अगुलिय्ण फैलाना 
चाहते है तो तनावका श्रनुभव करते है । मुसोवत्त यह हैं कि किसी रोगकी 
कोई चिकित्सा करते हें तो जुकाम हो जाता है--दवा गर्म हो या ठडो, 
जुकाम उन्हें होकर रहेगा । प्राय. सदा जुकाम बना रहता हूँ। इन 
दिनो श्रद्नंका कप्ट बढ़ गया है (” 

२, से दो साहसे विषम ज्वरसे पोड़ित हूं । आयुर्वेद और डावटरो 
श्रोषधियोके सेवत करनेपर बिल्कुल लाभ नहा हुआ । ज्वर चौबीतो 
घंटे रहता हैं श्नौर शामके चक्‍त बढ जाता हूँ । पहले पसीना बिल्कुल 
नहीं आता था श्रव कुछ श्लाने लगा हूँ । जुलाब ले चुकनेपर भी दस्तकी 
यह हालत हैँ कि यदि दस्तावर दवा न ली जाय तो दिनभर हाजत रहती 
हैं। दस्त थोड़ा ओर बड़ी कठिनाईसे होता हूँ। भूख बिल्कूल नहीं 
लगती । तीस दिनसे फल झौर इंघ चल रहा है, कितु ज्वरमें कोई सात 
कमी नहीं हुई । पेट श्रव भो कड़ा हैँ झौर इृूघ पी लेनेपर गुड़गुड़ाहटकी 
आवाज होने लगती है । एक बार रातमें दूघ पी लेनेपर वमन हो चुको 
है। हाय-पैरोंमे काफी जलन होती है, जिससे असह्य वेदनाका अनुभव 
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होता हूँ । बुखार बढ़नेपर जलन और बढ़ जाती हूँ। यहां प्राकृतिक 
चिकित्साका कोई साधन नहीं हूँ ।” 

३. “री स्त्रीकों दसा कोई तेरह सालसे हे। पहले हम लखनऊ, 
हरिद्वारकी तरफ रहते थे, वहां कभी साल बाद आठ-दस दिन रहता था। 
यहां कलकत्तामें पांच छे सालसे हूर चदत हो रहता है,--कभी थोड़ा, 
कभी बहुत । जुकाम, छोंके बहुत श्राती रहती हूँ । कभी-कभी दिल भी 
घड़कने लगता हूँ श्लीर किसी वक्‍त बेहोद्यी भो हो जाती है । इसकी शुरुआ्रात 
पहले जुकामसे हुई थी। चिकित्सकनें खसखसुकी पंजीरी बताई। 
वह चूरमा बहुत ज्यादा खा लिया इसोसे दमाकी बीमारी शुरू हो गई ! 
हाजमा भी बहुत खराब रहता हूँ । उल्दी-सीबी डकारें श्रादे लगती हे । 
कब्ज भी रहता है । बहुत इलाज करा लिया हैँ, कोई इंजेक्शन चगरह 
नहाँ छोड़ा है । श्राप इसका इलाज बतावे तो बड़ी कृपा होगी । में आपका 
उमरभर शुकरगुजार रहूंगा । दो माह चढ़ा हुआ भी है। शुरूसे कमजोर 
हैं लेंकिच जबसे इवास हुआ है तवसे घठते-घटते वजन ३५ सेरके करीब 
रह गया हूँ । पहले चजन ३९ सेर था । उमर २९ साल है ।” 

४. “सिरके वाल भड़ने लगे हूं। तेल देते समय, सावुन लगानेमें, 
कंघी करनेमें वाल जड़से श्रथण बीचसे टूट जाते हूं । भूखमें कमी, पाखाना- 
में कव्जियत, बदनमें शक्तिकी कमी और दरीर दुर्वेल है ।” 

७५. “बचपनकी गलतियोके कारण मुझको स्वप्नदोषकी बोसारी 
हो गई है । हफ्तेमें दो-तीन बार हो जाना साधारण-सी वात है । इसके 
साथ-साथ कब्जकी भी काफी शिकायत रहती हूँ। मेंने इसकी कई 
दवाइयां खाई; परन्तु कुछ लाभ न हुआ | इसके कारण पढ़नेसें मन नहीं 
लगता 

६. “मे अपना दुःख आपसे क्‍या कहूँ । कोई एक रोग हो तो कहूँ, 
कोई रोग नहीं जो मेरे शरीरमें न हो। वक्‍त तो आपका लगेगा, 
लेकिन कहानी सुन लोजिएगा तो मेरा जी हल्का हो जायगा। उपाय 
आप जो चतलायेंगे म॑ करूंग्रा। कवियोंने नख-शिख वर्णन किया है, से 
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ऊपरसे चलता हूं । सिरका दर्द ओर भारीपन कभी हो नुके हल्का होने 
देता हँ । इस उम्रमें ही सिरके आधे बाल सफ़ेद हो गये हैँ। शेपनाग 
सो स्वेच्छासे पृथ्वोका भार उठाए हुए हे, छेकिन मेरे सिरपर तो घिना 
सेरी इच्छाके अनंत बोझ लद्ा रहता हूँ । सिरका जहां यह हाल है 
वहां आंख और कानपर क्ष्या बीतती होगी यह तो आप खुद सोच लें। 
आखोके सामने अंघेरा-ता छावा रहता है, मानो घड़ो नज्ञा पो रखा हो 
सेनें। आखें हमेशा अलसाई रहती है । पर नोंद ? रात-दिन मिलाकर 
में दो घडी भी नहों सो पाता । का्ोमे नी सूं-सूं को आवाज होतो ही रहती 
है। बड़े गौरसे सुननेपर ही कोई बात चुनाई देती हैं। मेरे दात ? मत 
पूछिए बात । उम्र मेरी सिर्फ पंत्तीसकी हूँ, लेकिन वत्तीसमेंसे चारह्‌ दात 
चले गए हे या उनमें गड़ढे हो गए हैं । पायरिया तो न मालूम मुक्ते कबसे 
हैं । कभी दांतोते खून श्राता हुँ कभी सवाद। खुद सुझे अपने दातसे 
नफरत होती है, ऐसी हालत हे उनकी। जीभ ? मंलो-कुचेलो, छालोंसे 
भरो रहती है । मुहका स्वाद खारा, कठ घुटता-सा, होठ सूखे झौर फरदे-से 
और साथ ही सूजे हुए भी । चेहरेपर पानीका नाम नहाँ हैँ, मुंहपर जैसे 
गोवर मल दिया गया हो । आवाज़ मेरी, जैसे फूटा ढोल । 

#हुदयकी बात कहू ? हरदम घड़कता रहता है, अब बेठा कि तथ 
चैठा । सीनेस जलन होती है । जब तब दीस-सी होतो रहती है । स्मरण- 
शक्ति बिल्कुल घट गई हूँ । किसो काममें दिल नहीं लगता। धरवाले 
कहते हे में बहुत चिड़चिड़ा हो गया हू । निराज्षा मुझे घेरे हो रहती है । 
काटे वक्त नहीं कठता । पेटका तो बुरा हाल हूँ, दर्द, जलन, भारीपन, 
ऐंठन सब कुछ हैँ। मानो बीमारियोका खजाना इसोमे इकट्ठा हो गया 
हैं । मुझे घोर कब्ज है । तरसकर रह जाता हूं कि कभी तो पेट साफ 
होता । जब तब आव श्ाते है, पतले दस्त भी लग जाते हे । फोडे-फुत्तो, 
खाज-खुजलो अ्रक्सर होते रहते हूं । घुटनेसे नीचे दोनों पंरोमें एविज्ञमा 
है। बदन दुखता रहता हूं । मेरी त्वचाका रंग बिल्कुल फीका हैं। भलेके 
पास सेहुँझोके दाग हूं । दवा से सव कर हारा। न एलोपैथो छोड़ी न 
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आयुर्वेद, न होमियोपेथी न हकीमो। जिसने जो बताया वही किया 8 
पैस्नोंकी बरबादीकी सुझे उतनी फिक्र नहों हैं, क्योकि वह तो बरबाद 
होनेके लिए होते हो हू । पर श्रफतोस है मुझे अपने शरीरकी वरवादीका। 
भोजन मेने पुप्टसे पुष्ट किया, हलुएके बिना में कभी नाइता नहीं करता, 
दूध, घी खूब खाता, लेकिन मुझे लगता है यह सब मेरे अंग हो नहों 
लगता, मानों मेरे दारीरमेंसे होकर सव यो ही निकल जाता है । इतना खाते 
हुए भी कोई ताकत नहीं मिलती । में श्रपने दरीरकों किसी भी थकानके 
काममें नहीं लगाता । श्राधी मील भी जाना हो तो सवारी मंगवा लेता हूं, 
लेकिन थकान ऐसी चढ़ी रहतो हैँ मानों मेने मनों पत्थर फोड़े हो । 

“सुनता हूं जेसे हारेको हरि नाम है वंसे ही मेरे-ज॑से जीणं-शीर्ण 
रोगियोंके लिए कुदरती इलाज हैं। श्रापकी श्राज्ञा हो तो में श्रापकी 
सेवा्में श्राऊं श्रोर जितने दिन आप कहें वहां रहूं। एक ही प्रार्थना है, मुझे 
अच्छा होनेका मार्ग बताइए । अ्रगर मेरा सिफ कब्ज ही चला जाय तो 
में जी जाऊं ।” 

इन पत्रोंमे पाठक देखे कि हर मरीज अपने अलूग-अरूग 
रोगोंका उल्लेख करते हुए भी कब्ज तो वतलाता ही हैं। 
इन मरीजोंने यह माना हैँ कि इन्हें दस-पांच रोगोंकी भांति 
कब्ज नामका भी एक रोग है, और जिस किसीसे इन्होंने चिकित्सा 
कराई, उसने इनके इस श्लरमको पक्का किया या खुद इनके चिकि- 
त्सक इस भ्रमर्के शिकार रहे । इस तरहके हजारों पन्न यहां 
फाइलमें इकट्ठे हो गये हैं, जिनमें रोग्रियोके दवाओंसे हारने 
या दवाओंक रोगसे हारनेके भांति-भांतिके वर्णन है । सेकड़े 
पचीस अपने पन्नोंमें इस कहावतको दोहरातें हें। मर्ज बढ़ता 
गया, ज्यो-ज्यों दवा की” एकने तो गालिवका यह मजेदार 
शेर उद्धत किया है, 
#एक न एक श्रारज्ञा रहा हमको, रुके दस्त तो बुखार झाया 7 


चौबीस घंटोंमें एक बार शोच 

सर्वसाधारणमें एक बड़ी गलत धारणा फैली हुई हैँ कि 
चौबीस घटोमे एक वार जौच जाना वस हैं । इसे स्वाभाविक 
समभा जाता है। अच्छे शिक्षित कहलानेवाले छोग, जिनमें 
काफी तादाद डाक्टरी और वंद्यकका पेशा करनेवालोकी भी 
है, इस गलतीके जिकार हे। वे कहते हे कि हमे गौच आता 
ही एक वार है, जन्मसे हमारी यही आदत है, और हमें इस 
वजहसे कोई नुकसान नही होता । दूसरोकी में क्या कहूं, एक 
भले होशियार सिविछ सर्जनने उस दिन जब यही वात कही 
तो मुझे बडा ताज्जुब हुआ । दूसरे ही क्षण उक्त मित्रने अपना 
वजन साधारणसे ४२ पौड अधिक वतलाया, और साथ ही यह 
भी कहा कि इसके कारण घरीरमे स्फूर्ति बहुत कम रहती है। 
और उनके नीचे काम करनेवाले एक डाक्टरने वतलाया 
कि सिविल सर्जन साहव दमेक पुराने मरीज भी हूँ। 
तब मेने समझा कि इस अज्ञानकी जडे कितनी गहरी गई हुई है । 
हजारो ही नही, लाखोकी यही हालत है। 

कृदरतमे जायद दूसरा कोई प्राणी नही है जिसने इस प्रकार 
चौबीस घंटेमें एक वार अपनी गौच जानेकी आदत बनाई हो | 

सभ्य बननेके पहले मनुप्य ऐसा नही करता था। दूसरे 
फजूल कामोंमें वक्‍त रोककर, वक्‍तकी कमीक वहाने, उसने 
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गौचको कई वारसे एक वार किया । लेकिन वक्‍त 
बचाना था तो उसने खानेका काम कई वारसे एक वार 
वयों न किया ? खाना दो वारसे चार वार किया और 
पाखाना दोसे एक वार क्‍यों ? खानेमे आनंद मानता है 
और पाखानेमे नही ? खानेमें मिलनेवाले सुखसे पाखाना साफ 
होनेमें क्या कम सुख है ? पाखाना साफ न होनेपर खानेंके 
तया दूसरे सव सुख धलमें मिल जाते ह। आहार-विहारके 
“नियम विसराकर सभ्य मनुप्यनें जो कई गछत आदते पकड़ी 
उनमें चौबीस घंटेमे एक वार पाखाना जाना मख्य हें । 
हस्टे नामक एक बड़े विशेपज्ञने एक्सरे परीक्षाद्वारा जांच- 
कर वतलाया हैँ कि चौवीस घंटेमे एक वार भौच जानेवालोंको, 
“बेरियम मील” देकर देखनेपर मालूम हुआ कि उनकी आंतोंको 
खाली होनेमे तिरपन घंटेके लगभग लगते हूँ । दूसरे विशेषजोने 
कई हजार मरीजोंवर जांच करके उसके इस कथनका समर्थन 
* किया है। एक्सरेकी जांचसे मालूम हुआ हे कि एक-दिनी कव्जमे 
खूराकका फुजला आंतोंमें चार-चार पांच-पांच दिन या इससे 
- भी ज्यादा समयतक रह जाता हैं । क्योंकि ऐसे लछोगोंकी पुरी 
बड़ी आंत पूरी तरह साफ न होकर आंतका सिर्फ आखिरी 
हिस्सा साफ होता हूँ । परिणामत. ऊपरकी समूची आंत हमेणा 
मलरसे भरी या फूली ही रहती हैँ । भविष्यमें यह स्थायी रूपसे 
फंल जाती हैं और रोग पैदा करती है | आंतोंमे वीच-वीचम 
थैलियाँ-सी वन जाती हैं । आंतकी वनावट इतनी बिगड़ जाती 
हैँ कि वह शरीरके अनुपयोगी पदार्थोकों निकालनेकी नाछी 
न्‍त रहकर सड़नेवाले कीटाणुओंका मलकुंड बन जाती हँ---साथ 


चौवीस घटोमें एक वार शौच ड९ु 

ही भांति-भांतिकी वीमारियोको पैदा करनेका एक बहुत वड़ा 
साधन। 

अमेरिका प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक डा० केलाग 
एम० डी० एल० एल० डी० ने भिन्न-भिन्न देशोम चिकित्सा 
करनेवाले नामी डाक्टरोके पास एक प्रब्नावली भेजकर 
दरियाफ्त किया था कि किस जगहके लोग के वार शौच 
जाते है । 

स्वस्थ समझे जाने वाले--कई देजोके लोगोंके बारेमे 
जवाव आया कि वे तीन वार गौच जाते हँ। इसमे व्यतिक्रम 
होनेपर उन्हे परेशानी होती हैँ । उन जवाबोमें एक रुकंका 
उदाहरण दिया गया हैँ, जिसमे उसके डाक्टरोसे यह भिकायत 
करनेपर कि मुर्भे पाखाना नहीं हो रहा है, डाक्टरने पूछा, 
के दिनसे नही होता ?-- 

जवाब मिला “आज सुवह हुआ था ।” 

“और अभी तुमने कहा कि मुझे पाखाना नही हो रहा हैं ? ” 

“तो मेने गलत क्या कहा ? कई दिनोंसे दिनमे एक बार ही 
पाखाना होता है।” 

तब डाक्टरने समझा कि यह तीन वक्‍त जाता है और कई 
दिनोसे सिर्फ एक ही वक्‍त जा रहा हैं और इतनेसे ही इसे परे- 
शानी हो रही है । 

इससे उल्दा उदाहरण 

एक सभ्य महिला अपने विभिन्न रोगोके लिए सल्यह लेने 
एक डाक्टरके यहां गई । डाक्टरने पूछा, आपके गौचका वा 
हाल है ? 


< 


< 


नही है । ऊपर जिस लड़केका चित्र दिया गया हे वह यह 
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“विल्कूल ठीक हे 
डाक्टरने पूछा, आप दिनमें के वार जाती हूँ ? 


“दिनमें के वार ? में तो सात दिनोमें एक वार जाती हूं ।” 
“फिर भी आप कहती हे कि शौचकी हालत विल्कूल ठीक हैं ? * 


| 





2027 5 क आग पक बल 


३. 
नस 
श् 
हि 
कन् 





व राइट 2 ४७४८ 70८७७:49४७७४८: 


भ 
“ये! 


532. लंबी सं 5२ 


घ 
> 
पै उला जनक ७ जे५३+.. सार 


* 


रे 
ढ 
ह 
नल 
सस् के ह चर 
पा र् 


है तर 
े 
५७३२-४६ वर 


* 
जि 
क्ः 
प्र 
५ 
8 


3] 
हू 
रे 
३७५ 
की की आर 





। न; /| अ<्ू 
जिओ ब्ब्न्प 
ध् 
भ्ड 
है: 4६. 5 + 
कि रू | 
प हर 
श्र 
हु जि आ। 
शा श्र 
|; 5 वी 20% 
35! 5, मं कह 277 5 
डर धर हा का उ 8 
४२३ ७६४ £ हा 6 
75 रन ध्ज ६.१ ह+। #' 
आओ 5; है 2] है 
डर पा) के 20 तक 
६ बडी ७ 0,22८ # 
ना 
ई बही। ५ ४८ ८५ १ 5 
रा हि ५8 7 28% ] 
डे ४#.2 ८2८०६ ०4 


च 
ऐप 
नर 
र् 
न्‍० 
् 
डर 
ट 
७ 
है 
है 
रू 
कर 


रे ५ 5 
८ 
के ४ &0% 4 है 
$्र «&. ४इई 
श + 
हि 2082 जे 
््र 2 ७०5 ज: श हि 
+ हर» कर मं हम 
्ः 
#० 
# अल टू, कान रु 
दी, कै 
रे [4 
कर गा । 
£ 8 $ * 
रे ४ हि * 444 | 
्ँ 
ढ! $+८४५ 30702 ह + 
ढट न नर अअणथी. #ब है 2/>जजत. | ह-०बदनर: 2००3० बनतप०+दनबन अनरज 24#त>तन 3५ब०नरी # पक ब>त 


' इसमहिलाकी तरहके उदाहरण दुर्लभ होनेपर भी अलमभ्य 


च्ट 


चौदीस घंटोमें एक चार शीच प्र 


किताब लिखी जानेके समय ही इलाजके लिए यहां आया था। 
यह आठ दिनोपर गौच जाता था। अनेक प्रकारकी दवाइयां 
खिलाये जानेपर भी इसकी दा नही बदली थी । जब दवा लेता 
जुक वार ज्यादा दस्त हो जाता और फिर आठ दिनपर होता । 
प्राकृतिक चिकित्साके उपचारोसे इसे रोज पाखाना होने छूगा। 

चौवीस घटेमें एक बार गोौच जानेके समर्थक अपने पक्षमें 
एक कहावत दोहराते है, एक वार जाय जोगी, दो वार जाय 
भोगी, तीन वार जाय रोगी ।” यह कहकर रे अपनेको योगीकी 
श्रेणीमे रखना चाहते हें । लेकिन इस कहावतका दूसरा 
टुकडा एक बार खाय योगी, ठो वार खाय भोगी, तीन वार खाय 
रोगी” सामने रखनेपर योगी तुरत रोगीकी पक्तिमे पहुंच 
जाता हैं । एक कहावत हुँ---“जें बार खाना ते वार पाखाना 
एक बार जाय जोगी' कहावतमे भी यही तत्त्व निहित है । 
'एकाहारी सदा ब्नती एक वार भोजन करनेवाला ब्वती है, 
यानी योगी है । जो एक वार खायगा वह एक वार ही पाखानें 
जायगा । दो बार खानेवाला भोगी यानी गृहस्थ माना, जायगा, 
और वह शौच भी दो वार जायगा। तीनसे मतलरूव यहा अनेक 
वारसे है। वार-वार खानेवालेक रोगी होनेमे तो कोई सदेह नही 
किया जा सकता। इस कहावतका भीतरी कठाक्ष अधिक 
खानेपर हैं न॒कि कम वार पाखाना जानेपर | जास्त्रमे कहा 
गया है :--- 

“सायं प्रार्मनुप्यायासझन बेदनिमितम्‌” 

बेदने मनुष्योके लिए सुबह-शाम दो वक्‍त खानेका विधान 

किया है । 


कक / १३ 
7 ५ ८ हे ६ है 
जननी 


॥ /६ 
हि पु # 
पलटा ह। 


प्र 'कथ्ज : कारण ओर निवारण 


, इसी हिसावसे दो वार पाखाने जानेका नियम भी वत- 
छाया गया है । 
,  उपनिपद्‌्का एक वाक्य हें, आहारणद्धौ सत्त्वगद्धि:-- 
आहारके बुद्ध होनेसे मन शुद्ध होता हैँ । बुद्धि गब्दसे यहां 
आहारकी किस प्रकारकी शुद्धि मानी गई हैँ, इस विचारका यह 
स्थल नही हैँ । पाठक यहां इसमंसे इतना ही ले कि उपनिपद्कारने 
आहारके साथ मनका संवध माना हूँ । पर आहार और मलका तो 
सीधा संवध हैं । इसलिए इस वाक्यकोीं मल्गद्धों सत्त्वगद्धि 
रूपमे भी कहा जा सकता हैं, अर्थात्‌ आंते साफ रहनेसे मत साफ 
रहता हू । 


कव्जसे खूराककी बचत 


कई साल पहले विलायतके एक नामी अगेज डाज़्दरने 
कहा था कि कब्जसे खानेकी बचत होनी हैं। उसकी दलील थी 
कि मनुप्यको पाखाता दूसरे-तीसरे दिन हुआ करे तो भोजनका 
अभिग्ञोपण अधिक होगा और कन खूराकसे काम चल जायगा । 

होसे पलेचर नामके एक अमेरिकनने चवानेकी क्रियापर 
जोर देते हुए इस विचारका खूब प्रचार किया । फ्लेचरका 
खूराकको चवाते-चवाते निगलनेक पहले मुहमे पानीकी गक्छमे 
बदल लेनेपर जोर था | खूराकका सारा चुज्का पेटमे न जानें 
देकर वह वाहर थूक देनेके पक्षमे था। इस आदनका बुदरती 
नतीजा साफ था, गहरा कच्ज । कम मात्राम और कम वार 
पाखाना भी उसका एक निश्चित परिणाम था । 

फूलेचर स्वय अपने सिद्धांतकी सफलता अपने ऊपर होनेवाले 
इस परिणामसे मानता था कि वह हफ्तमे एक या दो वार ही 


जौच जाता था। उसे भौच थोडा और कड़ा होता था। 
उसके इस प्रयोगमे हजारों छोग साथी हुए, पर अनमें लव 


5५ गेक्ति सबको कव्जके टयमे इसका ८ जा 
निकल गये । करोक्ति सबको कंब्जक्र त््रमभ इसका चना नताज 


भोगना पड़ा । इस नतीजेका दोप चदानेके सिर लगाया गया, 
देनक्ञा। 


्ल्प्फ्प हि खराकका खज* भा बाहर घऊ ० 
किन्तु यह दोप था खूराकका खुजूका वाहर थूक दें 
की 
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कव्जवालोंकी खूराकम एक;डूसरी तरहसे तो वचत होती हैं, 
उन्हें मंदारिनि रहती है, भूख कम लगती हैँ, इसलिए वे कम खा 
पाते हे। भीतर मरूके सड़नेसे पेदा हुआ जहर भूखको मार देता 
हैं। पर इसके साथ ही वह विप उत्साह, स्फू्ति और काम 
करनेकी शक्तिको भी घटा देता हें। अगर हमारा खर्च चौथाई 
चूटे और आमदनी आधी रह जाय तो वह सौदा घाटेका ही 
होगा, चमड़ी जाय दमड़ी न जाय वाली कहावत चरिताथ्थ होगी । 


; ११५ 
कब्जके कारण 


१. हाजत रोकना 


पाखानेंकी हाजतकी तुलना घडीकी सुवह जगानेवाली 
घंटी (एला्म)से की जा सकती हँ--जो थोडी ही देर 
बोलती है । यह विवेककी ध्वनिकी भाति है, जिसपर अमल 
न करनेपर उसका सुनाई देना बंद हो जाता है। हाजतसे भौच 
और बिना हाजतके मौचम बडा अंतर है । एक हारछुत ला 
दही की है दूसरी ले दही” की। हाजतसे भौच जानेपर 
पेट बहुत शीक्ष और अच्छी तरह साफ हो जाता हैं । हाजत 
होना गंगाके घर आनेके समान हैं । बिना हाजतके थोौच जाना 
बिना भूखके खानेके समान हँ--ज्यो-त्यों करके गलेके नीचे 
उतारना। हाजतसे शौच जानेवाले सौभाग्यवान्‌ हे, हाजत स्रो 
देनेवाले.अभागे । 
संस्कृतमे कहा है 
शतं विहाय भोक्तव्य सहक्ृत स्नानमाचरेत्त्‌ ॥ 
लक्ष विहाय दातव्य कोर्ट त्वक्त्वा हरि भजेत्‌ा 
मतलरूब--सौ काम छोडकर खाजो, हजार काम छोडकर 
नहाओ, छाख काम छोडकर दान दो, करोड़ काम छोडकर 
भगवानका नाम लो। 
में कहता हूं, ओर ज्योका त्यो रखकर खानेकी जगह भौच 
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जाओ. कर देना चाहिए, क्योंकि शौचकी हाजत जितनी जल्दी 
जाती रहती है, भूख उतनी जल्दी गायव नही होती । खानेमें 
भी नियमितता जरूरी है; लेकिन गौचमे उससे अधिक जरूरी । 
एक वार हाजतका चूकना एक वड़ा अच्छा मौका चकनेके 
समान हैँ । इसके बहुत बुरे परिणाम होते हूँ । आयवेंदके 
प्रसिद्ध ग्रंथ चरकम कहा है : 
न॒वेगान्धारयेद्वीमाञ्जातान्मन्रपुरीपयो: । 
/ वृद्धिमानकों चाहिए कि मलमत्रक वेंगको--हाजतको न 
रोके। मलमृत्रके वेंगको रोकनेंसे 
वातमूत्रपुरोपाणां सद्भोध्मानं वलमों रजा । 
जठरे वातजाइचान्ये रोगाः स्पृर्वातनिन्रहमत्‌ ॥ 
पेटमें अफरा (फूलना) , क्लांति, पीड़ा तथा अन्य वातज 
रोग उत्पन्न होते हं । 
वंगलामें एक बड़ी अच्छी कहावत है 
जाई कि ना जाई, जाओयाई उचित , 
खाई कि ना खाई ना खातन्नोयाई उचित । 
यदि मनमे गंका हो कि भौच जाय॑ या न जाय॑ तो, जानेके 
पक्षमें फुकाव होना चाहिए और खाने न खानेके मामलेमें गंका 
हो तो न खानेके पक्षमें भुकना चाहिए। 
हजारों, या कहना चाहिए कि छाखों नरनारियोंनें हाजतकी 
शकक्‍लमें होनेवाले कृबरतके मेहरवानी भरे उस इशारेकी ओरउसे 
लापरवाह होकर अकथनीय संकट फेले है, और भेछ रहे हें 
कि जिसके द्वारा यह थरीर अपने भीतरके विपाक्त फूजलेको 
निकाल वाहर करता है । 


कब्जके कारण ण्छ 


हाजत न होना कव्ज रह जानेका एक अति सावारण 

पर बडें-से-वड़ा कारण है। इस दशाको सुधारना या फिरसे हाजत 
लाना कठिन होते हुए भी, नई गोघोक कारण, आज एक तरह 
आसान हो गया 

जिनकी हाजत चली गई हैं 
लानेकी पूरी प्री कोशिग करनी 
उसपर अमल करना चाहिए 

शौचके समय निश्चित करके कुछ दिनोतक ठीक उन्ही 
समयोपर जाते रहने और मनसे मछागयपर जोर डालनेसे व्‌ 
दिनो बाद हाजत होने लगती हुँ | आदरपू्वक बुलानेका स्थारू 
रखनेसे वह जरूर आने रंगेगी । 

कहते हे कि एक वडे वेच्यसे उनके मुहल्लेके कुछ युवकोने 
मज़ाक-ही-मजाकमे कहा, महाराज, आपका छडका रामशकर 
तो बड़ा वेसहूर है, आपने क्‍या चिक्षा दिलवाई उसे ? ” 

“हुआ क्या, कहो तो ?” 

“बताये ” उस दिन हम लोग कुछ साथी घमन-फिरने 
परमट गये थे। वहा रामचकरको पाखाना रूगा । बस, सौ 
कदमके करीब भी न गया होगा, पाखाना होने बेठ गया। 

वेद्यजीन कहा, सचमुच वेसहूर ही रहा वह । 

युवक खुण हुए कि बेच्जीने भी उनकी वातका समर्थन 
किया । वोले, “महाराज, हम लोगोके कहनेपर दो उसने उठा 
वितडाबाद किया और उल्ठे उपबेग देने लगा कि हाजतकों नहीं 
रोकना चाहिए, इससे बड़े-बड़े रोग हो जाते हे। आप उसे 
जरा समफाइयेगा। 


उन्हें उस अभ्यास्कता वापस 
चाहिए और फर्ज समककर 


ऐ ०. 


। 
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बेच्जी बोले, “जरूर समभाऊंगा कि वैद्यका छड़का होकर 
भी तने सो कदम जानेतक हाजतको क्यों रोका ? ” 

नवयुवक इस उत्तरपर अवाक्‌ रह गये । 

जंगलियोंमे पाखाना जानेमें वियमित समयकी पावंदी नहीं 
होती। क्योंकि उनका काम और स्थान ऐसी जगह नही होता कि 
उन्हें हाजतको रोकनेकी जरूरत हो । लेकिन सभ्य बने हुए 
लोगोंने अपनी परिस्थितियां ऐसी वना रखी हैँ कि हाजतको तुरत 
रफा करना उनके लिए एक समस्या हो जाती है| लेकिन 
कृग्जवाले आदमीको अपने दिमागमें यह वात विठा छेती 
चाहिए कि एक वार हाजतको रोकनेसे जो हानि हैं उसके 
मुकावलेमें जौच जानेमें होनेवाली बड़ी-से-वड़ी असुविधा भी 
तुच्छ हैं। फिर भी मनुष्यकों गौचका ऐसा समय मुकरर करना 
चाहिए कि जिस समय जवकाण हो, किसी तरहकी जल्दी न 
हो और किसी प्रकारकी असुविवा न भोगनी पड़े । 

हाजतके संबंधर्में चर्चा चलनेपर उस दिन एक दोस्तने 
एक क्लकेका मजेदार किस्सा सुनाया । क्लक दफ्तरमें अपने 
आफिसरके सामने खड़ा उनसे कूछ कह-सुन रहा था। वह वात 
पूरी किये विना ही, वीचमें चल दिया | अफसर वहुत नाराज हुए। 
आघ घंटे वाद वह लौटकर आया तो अफसरलें डांटकर पूछा, 
“बात पूरी किये बिना तुम कहां चर दिये ?” उसने जवाब 
दिया, जनाव, बड़े साहवनें तलव किया था, मजबूरी थी, 
किसकी सुनूं ?” अफसर समझे नही कि इसका वड़ा साहव 
कौन हैं ? उसने मुस्कराकर कहा, में हाजतकों अपना बड़ा 
साहव मानता हूं, उनका हुक्म न टालनेंकी तो मेने कसम 


कब्जके कारण भ्र्दु 


ही खा रखी है ।” अफसर उसकी इस बातपर मुस्करा 
दिया । 

'. कई सार पहले लेखककी बहन, अपने दो लडकोके 
साथ आई थी। हम सव लोग जामको साथ ही खाना खा 
रहे थे। खानेके बीचमे ही, छोटा लडका उठने रूगा। बहनने 
पूछा, क्या वात है ?” 

“पाखानेकी हाजत है ।” 

वहनने डाटकर कहा, 'जायगा रातको पाखाने, यह भी 
कोई आदत है, खाना खाते-खाते पाखाना ।” और मुझसे बोली, 
“जैया, इसकी यह बुरी आदत पड गई है, खाना खानेके वाद 
तुरत पाखाने भागता है ।” 

।. मेने कहा, “यह तो अच्छी आदत है वाई, इसमें बुराई वया 
हैश्तारे पद्यु-पक्षी खानेके वाद पाखाना करते हे अथवा जब हाजत 
होती है तब करते है । मनुष्यकों ही कृदरतके इस नियमदग 
उल्लंघन क्यो करना चाहिए ? जरूरत हो तो नहानेसे उठकर 
जाना चाहिए और पूजासे उठकर भी जौच जाना चाहिए। यह 
प्रकृतिकी पूजा है, इससे विपरीत व्यवहार उसके आदेशकी 
अवहेलना हैं। जो इस आदेशको नहीं मानता उसपर कुदरतका 
गजब गिरता है। 

- २. भोजनकी अनियमितता 
लोग भूल जाते हे कि खानेमे अनियमितता रखकर भोचमें 
नियमितता नही छाई जा सकती। कब्जरहित छोगोका घोच-दम 
वहुत कुछ भोजन-करमसे सवधित होता हैं । सानेंका समय 
अस्तव्यन्त हो जानेपर चौंचमे भी अनियमितना होना स्वाभाविक 
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है। शौच विचारमे भोजनपर विचार पहली जे होनी चाहिए। 
शौचका समय और परिमाण इस वातपर निर्भर हें कि हमने 
भोजन के वार किया, कव किया, कसा किया, कितना किया | 
* अक्सर छोग गौचमे नियमित होते हुए भी भोजनमें निय- 
मित नही होते। नाग्ता कभी सात वजे किया, तो कभी आठ 
बजे । कभी किया, कभी नही, दोपहरका भोजन कभी दस वें 
किया तो कभी बारह वजे। गामका भोजन भी इसी तरह घढ़े 
दो घंटे देर-सवेर करते रहनेवालोका शौच-क्रम विगडकर उन्हें 
कव्ज हो जाय तो इसमें कोई आगव्चयय न होगा। पूरे चौबीस 
घंटेपर चाबी लेनेवाली घड़ीको अगर आप पहले दिन ६ बजे 
चावी देकर दूसरे दिन आठ वजे तक चलाना चाहे तो वह नही 
चल सकती । 

कई-कई खूराकोंका मल आतोमें पड़ें रहनेके कारण 
भोजनमे व्यतिक्रम करते रहनेपर भी समयपर लछोगोको शोच 
हो जाता है । पर है वह कब्जकी निवानी । ; 

चिड़ियाखानोमे देखा गया है कि बड़े वंदरोंकों दिनमें तीन 
वार नियमित समयपर पाखाना होता है । इसलिए कि उन्हें 
चिड़ियाघरकी ओरसे ठीक समयपर तीन वार खाना दिया जाता 
हैं। पर छोटे बंदर कई बार पाखाना करते हैं, क्योकि दर्गक छोग 
उन्हें जब-तव खानेकी कुछ चीजें डालते रहते हैं । 
, अनेक पशु-पक्षियोंकी आंतें इतनी छोटी होती हे कि वे 
' खाते जातें है और थोड़ी-थोड़ी ढेर वाद वीठ करते जाते हे। 
मुर्गी, मछलियां आदि इसी श्रेणीमें हैं । पर मनुप्यकी आंत रूवी 
होनेंकें कारण उसका भोजन मलकी द्क्‍लमे देरसे निकलता है । 
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कोई कह सकता है कि भगवानने जआादमीकों इतनी बडी 
आंत दी ही क्यों कि खाना इतनी देर अंदर पडा रहता है और- 


ह.] 
आप 


उसके निकलनेमे इतनी कठिनाइयां होती हे । छोटी-सी आत 
'होती, खाते और घंटे भर वाद निकल जाता। में भगवनतनो 
* कियेका काजी तो नही बनता चाहता लेकिन सोचता में नी 
हु कि होता तो यह बड़ा अच्छा, लेकिन तव आफिसोमें देठकर 
क्सियोकी जोभा वढानेवालोका दिन भर खाने और पाखावेदग 
काम ही रहता ' 

वहुत साल पहले इगलेडके नामी सर्जन सर अभरवप्र नाट 
लेनने वडी आंत काटकर निकाल ब्नेका रिवाज शुरू किया था 
कि न रहे वास न वजे वांसुरी' । वडी आतके कारण होनें- 
वाले बवाल भी जाते रहे । लेकिन वह प्रयोग चला नहीं। 
लोगोको बड़ी आत कटा देनेके बाद क्या-बया दिवकते पेन 
आईं इसके विवरणमे हम नही उतरेंगे । पर किसी अग॒वों कटा 
डालना कूदरती तरीका नहीं हैं। हमे उद तरीकोपर अमल 
करना चाहिए कि जिनसे आतोसे मल समयपर जरूर निकल 
जाय | 


क्र 





“ ३. निद्रामें व्याघात 
शौचकी नियमितताका नींदसे ओर नवेरें उठनेके बवतसे 
भी कम संवध नहीं है । 
अगर कोई कभी रातको कम सोये या देस-सबेर सोये ता 
जगौचके क्रममे अवब्य बंतर पड जायगा | मजदूरोमे नायद न 
पडे, पर वैठकर काम करनेवालेका क्रम विगडनेकी तो बहन 
-गुंजाइग रहती हैं । 
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एक बड़े शोवकने सिद्ध किया है कि जआांतोंमें पदार्थ निद्रा- 
वस्थामें बहुत धीरे-चीरे आगे बढ़ते हे, पर खाते समय, उसके 
बाद, तथा जागनेपर बड़ी तेजीसे आगे बढ़ते है 
इसलिए कई चिकित्सकोने खानेके वाद गौच जानेकी८ 
सिफारिश की हूँ। निद्वाकालमें आंतोंका काम मंद होनेके कारण 
खाते ही सो जानेसे कब्ज होना स्वाभाविक हैँ । हम खानेके 
कई घंटे वाद सोयें तो खूराक जल्दी आगे बढ़ जायगी । 
लेकिन इसका यह अर्थ नही हैँ कि हम कतई न सोयेंतों 
इससे आंतोंकी क्रिया तेज हो जायगीं। तब तो उल्टी घीमी 
होगी । क्योंकि नीद न आनेके कारण आये हुए अवसादका 
असर आंतोंपर भी अववच्य पड़ता हैं। नींद न आनेपर भोजनमें 
अरुचि रहती हूँ। भोजनमें रुचि आंतोंकी क्रियाकों सतेज 
करती हेँ। अच्छी निद्राका आंतोंकी सफाईके साथ निकट 
संबंध है। अच्छी नींदके वाद उठतें ही अगर फौरन पेंट 
साफ नही -भी होता तो मल अवग्रह्मभ-मछागयतक पहुंच 
जाता हैं। प्रा नाच्ता करनेके वाद बड़ी जांतके गतिमान होतें 
ही सामान्य रूपसे पेटकी सफाई हो जाती 
निद्राकी आवश्यकताके स्ंवंबर्म आयुर्वेदके प्रसिद्ध ग्रंथ 
सुश्रुतम कहा है: 
पुष्टिवर्णवलोत्साहमग्निदीप्तिमतन्द्रिताम्‌ 
करोति बातुसाम्यं च निद्रा काले निपेत्रिता ॥ 
समयपर सोना पुष्टि ढेंता है, रूपको सुंदर करता हैँ, व - 
बढ़ाता हैँ, जठराग्निको तेज करता हूँ, आल्स्य दूर करता है 
। और धातुओंकी सम करता हैं । के 
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इतने काम सावनेवाली निद्रामे व्याधात होनेसे भला मछ- 
जुद्धि कंसे संभव हैं ? 
कव्जकी चर्चा उठी तो एक नवयुदक डावटरने उतलाबा कि 
उसके पास आनेवाले सौ में निन्चानवे रोगी कब्जसे पीछित होतें 
“है और उसे उन्त सव मरीजोकी किसी न-किसी रूपमे जलावकी 
कोई दवा देनी पडती.है,। लेकिन इसीके साथ उस नवगण्वकसे 
यह सुनकर मेरे आच्चयका- ठिकाना न रहा कि ढवा देनेवारा 
डाक्टर स्वय कंब्जसे पीड़ित है | उसी समय मुझे यह कहावत 
यादआई-- ४ 
यवा योगी, चेच्य रोगी, घर पीठी घाव रे। 
कीमियागर भीख मागे, इन्हें मत पतिआव रे। 
कारण पुछनेपर मालूम हुआ कि कामकी वजहसे उसका 
जीवन नियमित नही रह पाता । कभी दिनमे १२ बजे खाया तो 
कभी ३ बजे, कभी रातको ९ वजे सोया तो कभी १२ बजे । 
किसी रोगीने तलूव किया तो १३ बजे रातकों भी नसोनेसे 
उठकर जाना पडता है । 
* मेने कहा, पेसोके लिए ही तुमने जीवन ऐसा अनियमित 
कर रखा है न ? 
“पैसोके लिए कंसे कहू, डाकटरक 
भाई, मल वात तो पंसेकी ही हैं। हम अपनी छोभवन्ति- 
को जिम्मेदारीकी सुदर चादर ओठाकर दूसरोके सामने पेन 
करते है, लेकिन ऐसा करके हम उसके कुफलसे तो नहीं बच 
सकते। तुम यह तो अच्छी तरह जानत हो कि दबासे 
कव्ज नही जाता । जा सकता तो तुम पहने अपना कब्ज जरूर 
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खोते, क्‍योंकि तुम्हारे पास तो दवाओंका भंडार ही हैं। 
यह भी तुम समभते हो कि खानपान, नींद, शौच आदिकी अनिय- 
मितता तथा मानसिक परेशानियोंके कारण कब्ज होता है, और 
जवतक इन्हें दूर न करो, कव्ज नहीं जाता | तुम खुद अपने 
वारेमें इसका अनुभव कर भी रहें हो। फिर भी, तृम रोगियोंको 
नियमितताका पाठ सिखानेके के बढले दवा देते हो, यही तम्हारे 
डाक्टरी फर्जका सबूत 

“मे अकेला क्‍या, में तो अभी नया ही हूं, वढ़े-से-बड़े 
पुराने-से-पुराने डाक्टर रोज यही करते हे ।” 

मेने इतना ही कहा,--तो वें क्‍या फल नही भोगतें ? 
पुराना या बड़ा समझकर कुदरत उन्हें वर्ण नही देती । 

_ ४. शौचमें जल्दबाजी 

आमतौरसे तो गौ चका काम कुछ पछों---सेकंडोका ही होता 
हैं । कभी-कभी तो बड़ी आंतका पूरा आधा हिस्सा उसी एक 
खिचावमें कि जिसमें अवग्रह्माम मलछाशयका मरू निकलता .है, 
खाली हो जाता हैँ। छेकिन प्रायः पहली किज्तमे सिर्फ अवग्रह्मभ 
मलाशयका मर निकलता है और उसी समय अवरोही आंतका 
मल आगे सरककर फिर अवग्रह्माभ मछागयकों भरता हे और 
दोबारा पाखानेकी दूसरी किद्त आती है। 

ऐसे छोगोंकी तादाद वहुत बड़ी हैं कि जिनकी बंड्छी आतका 
अवग्रह्मम भाग गलत भोजन और हाजत रोकनेके अत््याचारके 
परिणामस्वरूप मेलेका हौज़ वन जाता हैं और प्रायः इतना 
अधिक फंल जाता हैं और ऊपर नीचे चढ़ जाता ह कि उसकी 
पूरी सफाईक लिए दोहरी और तेहरी कोथिग जरूरी होती हे--- , 
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यानी एक वारमें उसकी पूरी सफाई कभी नहीं हो पात्ती-- 
मलका पहला हिस्सा निकल जानेके वाद मलकी दूसरी और 
तीसरी किच्त नीचें उत्तरती हैं । 

पहला आशिक प्रयत्न मलछाशय और अवग्रहाम मलागयके 
निचले हिस्सेको खाली करता हैं। कुछ देर रुकने और प्रयत्न 
करने तथा पेटके वायें हिस्सेको हाथोसे दवानेसे छुछ मल नीचे 
मलाशयमे उतारा जा सकता है। यह दवानेकी क्रिया मरू 
निकलनेक केद्रको वेसे ही उत्तेजित करती हूँ जैसे कि गलेके 
पिछले भागको स्पर्ण करनेसे उल्टीका (के करनेका) केंद्र उत्ते- 
जित होता है। इससे बड़ी आंत सिकूडकर गुदाद्वर सुल्ता है 
और परिणामस्वरूप मलकी दूसरी किब्त निकलती हैं। इस 
रीतिसे तीसरी और कभी-कभी चौथी भी निकल आती है । 

लेकिन इसमें पांचसे पद्रह मिनट रूग जाते हैं। अतएवं 
भागाभागमे जौच जानेसे आंतोको पूरी तरह साफ होनेका मौका 
नही मिलता । बहुत जल्दवाजीक परिणामस्वरूप उल्टा खिचाव 
होने लगता हैं और शौच एकदम रुक जाता हूं । 

व्यस्त और परेशान-हाल व्यवसायी, उतावरा क्‍्लकं, 
हाजिरी पुकारे जानेके पहले पहुचना चाहनेवाला विद्यार्थी, 
घरके कामोमें मच्गूल मालिक तथा ऐसे ही और हजारो व्यक्ति 
अक्सर यह सोचनेकी गलती करते हे कि गौच-सरीसे 
घुणित--पग्ुकमंमें समय लूगानेकी क्‍या जरुरत हैँ ? 

५. शौचको टालना तथा भल्का बंधा होना 

लोगोकी एक बड़ी भूल यह भी हूँ कि भौचके संबंधमे 

रापरवाही करने या उसे टालनेम कोई खास नुकसान नहीं 
छ 
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है। वहुत बड़ी तादाद ऐसे छोगोकी है जो शौच जाना एक 
घिनौना काम मानते है और उसे अपने दूसरे कामोकी सुविधाक्े 
अनुसार रखना चाहते हें। शौच जाना उनके लिए कोई 
जरूरी काम नही है। रोजगार जरूरी है, वात जरूरी है, सिनेमा 
जरूरी हे, सिगरेट जरूरी है, खाना जरूरी है, लेकिन गौच 
नहीं । अगर गौच गये विना उनका गुजर हो सकता तो वह 
इंडवरका उपकार मानते । पर ऐस ही छोग चौवीसो घंटे तंदुरुस्ती- 
का रोना रोया करते हे और डाक्टर-वबंद्योंकी जेवें भरते रहते है । 

दूसरा आम गलत ख्याल जो अधिकांग पढे-लिखे डाक्टर, 
* और दूसरे छोग भी, रखते है, वह यह कि मर वंधा हुआ होना 
चाहिए। यह गरूत धारणा सभ्य समुठायमे फंले हुए सावं- 
जनिक कब्जे कारण आई है। 

पूरी तरह बंधे हुए मरके मानी हे कब्ज । वह इस वातका 
लक्षण है कि वड़ी आंत मलसे भरी हुई हैं और मल वहां इतनी 
देरतक पड़ा रहता हैं कि पानी सूखकर मल बंध जाता हैँ और 
समूची आंतमें मल भर जाकर ऊपर दवाव पड़नेके कारण ही 
मल गुदाद्वारसे वाहर निकलता हें। 

ऊपर कह आये हे कि हर भोजनक वाद गौच होना चाहिए । 
जब खूराकका फुजला, ठीक वक्‍तसे यानी भोजन करनेके बाद 
२४ घंटेके अंदर ही निकलता हैं तो पाखाना नरम, पुलटिसकी 
तरहका होना चाहिए | खूब वंधा हुआ पाखाना तो खूराकके 
फुजलेके अवरोही आंत और अवग्रह्मम मलाणयमें देर्तक पड़े 
रहनेके- कारण होता हूँ। इतनी देरतक कि उसमें रहा हुआ 
अधिकतर पानी सूख जाता हैं। 
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मलके समयपर निकलनेकी दक्षाम वड़ी आतमे दो खराकसे 
अधिकका फूजला नहीं रहना चाहिए । सुबहके वना-तेके व्यदके 
शौचमे आते विल्कूल खाली हो जानी चाहिए, जिससे आतकी 
सतहसे निकलनेवाली इ्लेप्माको गशरीरकी इस नालीकों णुल् 
साफ करके स्वस्थ दशामें रखनेका अवसर मिल सके | 

६. पानीकी कमी 

पानी कम पीना कब्ज पेदा करता हे । क्योंकि नरीरमे 
पानीकी कमी होनेपर आते खूराकमेका पानी अधिक माज्नामे 
खीच लेती हे। रक्‍तमे पानीकी कमी रहनेसे घरीस्मेसे तरल 
रस, जितनी मात्रामे चाहिए, नहीं निकलता । इससे मल 
खुश्क होकर कब्ज हो जाता हैं। गरीरको जउोवीस घटेमे 
कम-से-कम तीन सेर (६ पौड) पानी चाहिए | दिन-रातमें 
पसीनेक रूपमे--और पेजशावर्क रुपमे--छतना पानी निकल 
जाता हैँ । ज्यादा पसीना आनेवालोकों हो और जधिक 
पानीकी आवश्यकता होती ह । इसी प्रकार वहुमूत्रवार रोगीकी 
भी ज्यादा पानी पीना चाहिए । क्योकि उसके पेणावमें ज्यादा 
पानी निकलरू जाता है । अधिक कसरत करनेवाहढोकों पसीना 
ज्यादा निकलता है, इसीलिए, उनमे कम पानी पीने वाल्योको 
कब्ज हो जाता हैं। 

लोग कुछ स्थानोके पानीकों कब्जकर और क्छतवों पेट 
साफ करनेवाला मानते हे। ये मान्यताए कुछ अमसोमे ठीक 
होती है। पानी हल्का-भारी त्तो होता हैँ। हल्के पानीमें 
सावुन काफी फेन--माम देता है, भारी पानीमे उतना काग 
नही देता । पीनेके लिये हल्का पानी ठीक हँ। लेकिन व्जके 
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लिए यह देखना होगा कि--अगर वही पानी एककों 
कब्ज करता हैं और दूसरेको नहीं, तो सिफ पानीको कन्जकारक 
ठहरानेके बदले जिसे कव्ज करता है उसकी अन्य क्रियाओंको 
जिम्मेदार ठहराना अधिक उचित होगा। पानी भारी या 
और किसी तरहसे खराव होनेकी आशंका हो तो उसे औटाकर 
ठंडा करके पीना चाहिए। उवालनेसे पानी बुद्ध हो जाता हैं । 

जिस प्रकार भोजन समयपर करनेकी वात हैँ पानीके लिए 
वेसी कोई जर्ते नही हैं। जब प्यास छंगे, तव पानी पीचा _ 
वा दिल न व नम व नदिए भोजन करते समय कम-से-कम पीना चार 

सर या या ख्राकक पेटम पहुंचते ही पेंटको दीवारोसे उस भोजनको 
£ यचानेके लिए कद तंज पायक रस ऋर लिए कई तंज पाचक रस करते है । भोजनक साथ 
अधिक पानी पीनेसे उन पाचक रसोंकी तेजी कम हो जाती है। 
इससे पाचनक्रियामें वाघा पड़ती है। 

कुछ लोग पानीक सहारे खूराककों गलेसे नीचे उतारते 
हैं या खानेके अंतमे सेर आध सेर पानी पीते हे। ये भोजनको 
पूरी तरह चवातें नहीं हे। ऐसे छोगोंको पाचन-संवंधी रोग 
अधिक होते हैं । 

चरकमें कहा गया है : 

पिवेद्य उदक॑ भुक्त्वा तद्धि कण्ठोरसिस्थितम्‌ । 
स्नेहमाहारजं हत्वा भूयो दोषाय कल्पते ॥ 

भोजनके अंत पीया हुआ पानी कंठ तथा उरमें स्थित 
आहारकी चिकनाईको पचने नहीं देता और बुरा नतीजा 
लाता है। 

पानी पीनेके अच्छे समय--(१) प्रात-काल सोकर उठतें 











ह्‌ 
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---भौच जानेके पहले। अथवा चार वजें रात्रिकी समाप्तिफे 
समय। (२) दोपहरके भोजनके एक घढे--पहले । (5) 
दोपहरके भोजनके डेढ़-दो घंटे वाद, (४) तीसरे पहर (५) 
रातको सोते समय | हर वार आधघ सेर पानी खुणीसे पीया 
जा सकता हैं। 

निञाके अंतम अर्थात्‌ सूर्योदयक पूर्व पानी पीनेकी सिफा- 
रिंग की गई हैं। 


तर 


हिशान्ते पिदे 
दशान्ते पदद्वा 


हनी 


ररि 
पानी पीनेके सन्नधमे आयुर्वेदकि गथ भावप्रवात्य में व 
मूल्यवान्‌ सुभाव हे 
तृपितस्तु न चाइनीयात्‌ क्षुछितों न पिदेग्जलम्‌ । 
तुपितस्तु भवेद्युल्मी छधितस्तु एलोदेरी 
प्यासेंको खाना नही चाहिए और भून्ेयों पानी नहीं पीना 
चाहिए । प्यासा खाय तो उसे गुत्म होगा और भूख्वा पानी पीभे 
तो उसे जलोदर होगा। 
जीवन जीविना जीदो जमत्तर्द तु तत्मदम्‌ । 


सातोह़्यग्त निरेघेंन ददाच्द्रिरिकार्यतते ॥ 


+०४ 
प्ि 


रे 3 जीवोका जीदन जल ही है। इपछिए दिसी 
सारे ससारमे जीवोका जीवन पल ही है। छालिए पिमसो 
०, 5 निपे २ £ः लिख 
हालतमें जलका नवेंथा निषेद नहीं क्रिया जा सता । 


लेकिन . 


अत्यदुपनान्न विपच्यतेडप 
रिस्म्व॒पादाच्च म एच दोए । 


तच्मागरो दच्चिदिदध् धन ये 
तत्मादरं दबातह्मार्र्यथनाद 


महरभपर्वारि पिदेद भ 
सुठुचु (वर पएद्द रि।'ः 
् ता श्ध 
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बहुत ज्यादा पानी पीनेसे खूराकका पाचन ठीक नही होता 
और एकवारगी न पीनेमें भी वही दोप हैँ। इसलिए जठराग्नि- 
को जगाये रखनेके लिए भनुष्यकों कई बारमें थोड़ा-थोड़ा करके 
पूरा पानी पीना चाहिए। ; 
साल पहलेकी वात हैं। हम दो दोस्त हरिद्वारमें 
हरकी पेड़ीके सामनेवाले हिस्सेमें वेठे हरकी पैड़ीका संध्या 
समयका आनंद ले रहें थें। देखा, उस समय एक वड़ा बंदर 
हरकी पैड़ीक॑ वगलरक मकानसे ब्रह्मऋंडर्क किनारे उतरकर 
चुपचाप बेठ गया। मेरा ध्यान उसकी ओर था कि वह क्‍या 
करता हूँ। पांच-सात मिनट बेठनेंके वाद वंदरने गंगामें मुंह 
लगाकर पानी पीया। फिर बेठ गया । मेंने अपने वोस्तसे 
कहा, बताओ अब यह क्‍यों बंठां हैं ? दोस्तने कहा, वह भी 
हम लोगोंक़ी तरह हरकी पेड़ीकी संब्याकी मौज ले रहा है ! 
दस मिनटके वाद फिर उसने इसी प्रकार पानी पीया और 
थोड़ी देरक वाद फिर तीसरी वार। तीसरी वार पीनेके वाद 
मकानपर चढ़ गया। 
मेंने अपने दोस्तसे कहा कि इसका पानी पीनेका यह प्रकार 
अनुकरणीय हैँ | एकवारगी वहुत-सा पानी खींच जाना गलत हैं । 
७. पाखासनेकी गंदगी 
पाखानेकी असुविधा और गंदगी भी कब्जके खास कारणोंमें 
एक हैं । घरोंमे पाखाने तंग, अंबेरे, वदवृदार, टूटे-फूटे, कवाड़से 
भरे और-इतने गंदे होते हें कि उनमें जाना जे जानेसे 
भी अधिक संकटजनक होता है | छोगोंकी समझ है कि पाखानेके 
स्थानका गंदा होना अनिवार्य है। उसकी सफाईका ख्याल 
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क्‍या रखना ? हम जहां जाकर पाख़ाना, पेशाव यानी गरीरकी 
गंदगी निकालते हे वहां सफाई क्या होगी ? पाखाना ऊपर न 
फला रहे, इतना काफी है, वदव्‌ तो उसमें होनी ही ठहरी ! 
मच्छर, मवखी, मकड़ी, छिपकली, जाले, नमी ये सत्र तो 
पाखानेकी गोभा हें ! 

दूसरी ओर, गांधीजी कहते थे कि मेरे पाखानेका स्थान 


मतलरूब था कि खाते समय मनको प्रसन्न रखनेके लिए जैसा 
साफ स्थान जरूरी हे उतना ही साफ स्थान मानसिक प्रसन्नता- 
के लिए शोचर्क समय जरूरी हैं। 

गाधीजीने अपनी बात ज्ञायद उन छोगोके लिए कही होगी 
जिनके चौके बहुत साफ रहतवे हें। लेकिन जिनके यहा पाखाना 
और चौके दोनो गदगीमे एक-दूसरेसे होड लेन है उनये 
लिए क्या ? वे तो कहेंगे कि हम विल्कूल गाधीजीदे बहे धनुनार 
चलते है, हमारा चौका देख लीजिए और पाणाना. दोनो 
गंदगीम कोई फरके हो तो बतला दीजिए ! 

एक वार म॑ दिल्‍्लीमें एक दोस्तक ग्हा दहरा था। घर 
उनका ऐसी गदी जगह था कि सात रोके बिना उस सछीमेसे 
गुजरना मुश्किल था। और उस घरका पासाना दो ऐसा 
था कि आज उसका वर्णन करना भी सनवी वरा छगता 
है। वह दोस्त हजारों रुपया महीना कमानेवाले हे, घस्मे 
वढिया रेडियो है, टेलीफोन भी है, और तो झौर, अग्जी 
यढे-लिखें हे। जद ऐसोके पाखानेका यह हाल ह तो दूसरों मै --- 
साधारण स्थितिवालोके यहा क्या हाल होगा ? थोड़ी हाजतमें 
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तो आदमी ऐसे पाखानोंमें जानेंसे जान ही बचाता रहता है । 
मजवूरी हो जानेपर नाकमें कपड़ा ठूंसकर, ज्यों-त्यों करके जाता 
और जल्द-श्वें-जल्द वहांसे उठकर भागनेकी कोशिग करता 
हैँ। ऐसे गंदे पाखानेमें गोच साफ केसे आ सकता हैं? उन 
पाखानोंकी गंदगी तो आते हुए घौचको भी रोक देती हैं। 
गंदगीके डरसे मन सिमट जाता हूँ, फिर आंतोंके सिमट जानेंमें 
क्या आउभ्चर्य हैं? इसीलिए बहुतेरे शहरवाले जब कभी वाहर 
--स्लाफ जगह जगौच जानेका अवसर पाते हैं तो मन-ही-मन 
अपने भाग्यकों सराहतें हें और कहते हे कि बहुत दिनों बाद 
आज खुलकर पाखाना हुआ हँ। पर रोज ऐसी खुणी हासिल 
करनेके लिए कोई मामूली-सी कीमत भी देना वे पसंद नहीं 
करते | न वह अपने घरके पाखानेकों साफ रखनेकी कोणिग् करते 
है, न उन लछोगोंसे यही वन पड़ता हैँ कि सुबह उठकर गौचके 
लिए गहर या कस्वेसे कोस-दो-कोस दूर जाय॑। हाथमें एक 
छोटी-सी खुरपी रखें, खुरपीसे थोड़ी जमीन खोंदकर उसपर 
गौच हों और उसी मिट्टीसे पाखानेको ढक दें। छोगोंकों 
वाहर गौच जाना भाता है, पर मेलेकों ढकना उन्हें पसंद नही 
आाता। देखा जाता हैँ कि विल्छी पाखाना करनेके पहले पंजोंसे 
मिट्टी छुरेंदती हैं और पाखाना करनेके वाद उसी मिट्टीसे 
उस पाखानेंकों ढक देती है । पर मनुप्य इस मामलेमे 
विल्लीसे भी गया वीता हैँ । कुछ छोग मैलेको' देखनेतकसे 
नफरत करते हूँ। वे ऐसी जगह जाना चाहते हे जहां आस-पास 
मेला न हो, पर अपने मेछेपर मिट्टी डाछना उनसे नहीं वन 
पड़ता। खुद अपने मेलेसे भी परहेज करते हें। आज जहां गये 
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हूं कल उससे नई जगह तलागज करेगे, पर मेलेपर मिट्टी डालनेमे 


पाप समझेगे। 

लोग रोज जिंदगीभर उन्ही गदगीभरे नरक-कूडोम जान 
रहेंगे, लेकिन न बाहर जानेकी आदत डालेगे, न अपने पाखानेको 
साफ करनेकी कुछ कोशिश करेगे। 

कम बगहरोंमे, कम ही भाग्यवान है कि जिनके पासाने 
साफ होते हें। इसीलिए ऐसे भाग्यवान भी कम ही मिलते हे, 
जिन्हें कब्ज नही हैं। 

हिंदुस्तानके जहरोके सैकडे नव्बे पासानोंकी यह दशा 
और पाखानोकी कमी, हाजत मारने या घोदमे जर्दी करनेणों 
मजबूर करती है । 

लोग सोने और बैठनेके कमरोको तसदीरो और फर्नीचन्ने 
सजानेमे जितना ध्यान देते हे उससे चौथाई भी पायाना ठीक 
वनवानेपर ध्यान नही देते। पर किसी घरमे पासानेका सराब 
होना पीढ़ी-दर-पीढीके लिए कब्जका सामान जमा कर देना 
हैं। लोग जैसे सतानोके लिए विरासतमे घर छोड जाने 
वसे ही कब्जकी भी विरासत छोड जाते है। 

गंदगीके सिवा पाखानोकी कमी भी पासानेसे गीध भागने 
को विवज्ञ करती है। जहां एक जादमी छोटा लिये बाहर सिरपर 
सवार है, वहा भीतरका आदमी कंसे आरामसे योच जा सकता है? 
जौचके लिए वास्तवम समय अधिद्म नही चाहिए, कफिन पासयानेसे 
गदगी या मनमे तरददुद होनेकी हालतमे शौचमे समय अधिए 
रंग जानेपर भी झौचर साफ नही होता। घरोमे हर फाच जाइमी 
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पीछे एक साफ पाखाना तो होना ही चाहिए। 
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पाखानेको साफ रखना कुछ कठिन काम नही है । पाखाने- 
पर मिट्टी डालकर पाखानेकी गंदगीको दूर करना आसान-से- 
आसान काम है। 

में गांधीजीके यहां सावरमती आश्रममे देखा करता कि 
मीरावहन अपनी वारीके दिन पाखानेकी वाल्टीमें ऊपरसे नीचेतक 
चारों ओर अखवारी कागज छरूगाकर मिट्टी डालकर पाखानेमें 
रख आती और साफ करनेंके समय वाल्टीको उठाकर खेतकी 
नालीमें या किसी फलदार व॒क्षकी जड़में उलट देती । इस प्रकार- 
से वाल्टीमें जरा भी पाखाना नही रूगता। पेगावकक लिए एक 
वाल्टी और रहती जिसके ऊपर एक ढालू चलनी रखी रहती थी । 
उसीमे आवदस्त भी लिया जाता था । पाखानेमे कही गंदगीका 
नाम न रहता था। डेढ़ फूट ऊंची, दो फूट चौड़ी, ३ फुट छंबी 
एक चौकी रहती थी। इस चौकीमें चौड़ाईके लिए इंधर- 
उधर आठ-आठ इंचके चौड़े तीन फूट लंबे दो तख्ते छगे रहते 
थे, वीचका ८ इंच स्थान वात्टीमें पाखाना और पेजाव करनेकों 
खाली रखा जाता था। ऐसी चौकी और दो सावारण वाल्टियोंसे 
हर कहीं साफ-सुथरा पाखाना बनाया जा सुकता हँँ। और भी 
कई तरहके सुविधाजनक पाखानें बनाये जा सकते हैँं। लेकिन 
यह तभी हो सकता हैँ कि जब हमें पाखानेसें और पाखानेकों 
नामसे नफरत न हो । हमें घुणा तो होनी चाहिए पेटमें आवश्य- 
कतासे अधिक देर तक पाखाना रहनेसे, न कि वाहर निकलनेके 
वाद उसे देखने या साफ करनेसे । 

मुझसे एक वार कुछ डोम---भंगी युवकोंने कहा, साहब, 
हमारा पेगा वड़ा बुरा हैं, छोग हमसे इस पेगेके कारण ही घुणा 
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, कैरतें हे ।” मेने कहा, “बात ठीक है, लेकिन घुणा करने- 
वाले भाइयोसे कहो तो सही कि आप गंदगी करके प्रणंसाके 
पात्र बने रहते हें और हम उसे साफ करके घुणाक पात्र बनते 
है, यह क्या वात है ?” लोग लड़कियोके लिए वर-घर 
ढूढते समय अनेक चीजे देखते है, धन-दौलत, सासका 
स्वभाव, मकान, वगगरह-वगरह, में कहता हूं सबसे पहले यह 
देखना चाहिए कि जहां हम लडकी देंगे उस घरमे लडकीफी 
हाजत रफा करनेको स्थान ठीक हैं या नहीं। भला जहा 
लड़की इच्छानुसार शौच नही जा सकती वहा उसे और क्या 
सुख होगा ? जिस गर्भवती स्त्रीके पेटमे मेला सड़ता रहेगा 
उसका बच्चा कसा होगा ” और भविष्यमे उसका स्वास्थ्य 
कसा रहेगा ? 

देहातके पर्देवाले घरोमे तो स्त्रियोकें लिए महान्‌ 
विपत्ति है। अगर स्त्री सुबह उठकर भोच न हो आई तो 
फिर दिनभर जौच नही जा सकतो। खानें-पीनेके वाद रातको 
९-१० वजे सबके सो जानेपर ही उसका वाहर भौचके लिए 
जाना संभव होता है। 

कहते हे, वहुएं शौच जाती हे और खाली हे यह किसीको 
मालूम भी न होना चाहिए। उस दिन एक भाई सुना रहे थे कि 
उनके सालेने सोलह सालकी अवस्थातक कभी अपनी भावजकों 
खाते नही देखा। वह समभता था कि वह खाती नहीं हैं, 
न शौच जाती हूँ! एक दिन सयोगवर्ण उसने भावजकों 
खाते देख लिया। उस दिन उसने आइचयंपूर्वक अपनो मासे 
पूछा कि भाभी खाती भी हे? इसपर माने अपनी बहुको 
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डांटा कि तू इस तरह खाती हैँ कि घरके लोग देख पाते है| 
इस वातपर वह वह अवतक दशरमाती हैं ! 
ब्राह्मण-क्षत्रियोंके घरोंकी हालत है ! क्या इस रिवाज- 

पर किसी टीका-टिप्पणीकी जरूरत हें ? 

पुरानी चालके छोग कपड़े उतारकर पाखाने जाते है। 
यह ठीक है कि कपड़ोंम गंदगीक हाथ न छगे, जो कपड़े रोज 
घोए न जाते हों उन्हें गंदगीसे वचाना उचित हूँ। लेकिन 
अगर कोई जाड़ा खाते हुए भौच जायगा तो उसे भागनेकी जल्दी 
रहेगी और कांपतें बदन कोठेकी सफाई भी ठीक न होगी । 
एक देहाती कहावत है: ४ 

साघ सकारे जेठ दुपहरे 
भादों शआ्रावी रात ।॥ 
तीन बखत जो भाड़ा लागे 
सानों छाती फार ॥ 

माघमें सवेरे, जेठमे दोपहरकों और भादोंमें आधी रातकों 
जो पाखानेकी हाजत हो तो वह छायी-फाड़ ही हूँ। 

ठीक ही हूँ कि जाड़ा छूगता रहेगा, धूपसे खोपड़ी तपती 
रहेंगी और भादोंमे अंधेरी रातमें वरसतें पानीमें हाजत हो 
और वाहर गौच जाना पड़े तो कछेजा जरूर वहलेगा। लेकिन 
अगर पाखानेका स्थान सुविधाजनक हो तो कभी किसी वक्‍त 
जाना न अखरेगा। 


८. सानसिक चिंता 
लोग मन और जगरीरको अल्ग-अलूग समझते हैँ । कारण, 
शरीरमें मतका कोई निश्चित स्थान नहीं हैँ। उसकी क्रियाओं- 


््््टल्टज ८ सरकणक 
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को---मनमें चलनेवाले विचारोको अंगुलीसे नही बतलाया 
जा सकता कि ये अमुक स्थानपर उत्पन्न होते गण विचरत है । 
कोई डाक्टर-वंच किसी दवाके वरूपर विचारोको न इच्छानु- 
सार चला सकता हैँ, न॒ रोक सकता हैं। दुनिया वहुत उन्नत 
मानी जानेपर भी इस विपयमे जहाकी तहा ही है। अयनेको 
इन विषयोका निपष्णात माननेवाले भी अग्नरीरी मन-मर्कंटके 
नचाये नाचते हँ और उससे हूँरान-परेधान रहते हे। मन 
अधीन रहकर मनका पता लगाया भी कैसे जा सकता है? 
मनसे अरूग हुए विना मनका रूप-निर्धारण कठिन काम है । 
लेकिन मन या उसकी क्रियाओकों चाहे अंगली घरकर 
न बताया जा सके लेकिन गरीसपर उसका जो सीधा असर 
पड़ता है वह किसीके अनुभवसे वाहर नही है। छोगोको हम नित्य 
कहते सुनते है, “इस वातका, इस घटनाका हमारे मनपर वड़ा 
असर पडा।” कोई वता नहीं पाता कि असरने किस स्थान- 
पर चोट की। फिर भी हमारे सुनने, कहने या सोचनेकी सब 
क्रियाये वायुकी भाति निराकार होते हुए भी भरीरपर अपना 
प्रत्यक्ष प्रभाव पैदा करती हे । 
अच्छी खबर सुनते ही मनुप्य खिल उठता हैं और बुरी 
खबर सुननेमात्रसे मनुष्य अक्सर वेहोग्मतक हो जाता है। 
इस प्रकार गरीर और मनके संबंधके कितने ही उदाहरण दिये 
जा सकते हे। 
हमारे कोठेपर भी मनका बहुत असर पड़ता हैँ। यदि 
मनुष्य चिंतित मन लेकर पाखाने जाता हैँ तो भौच साफ नही 


कक ७ 


होता । चिताग्रस्तको अच्छी हाजत भी नहीं होती। कूछ 
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लोग पाखानेमे ही सारी चिताएं करते हें---पाखाना भूल जातें 
हैं और दूसरे-दूसरे फिकोंमें लगे रहते हे, उन्हें यह भी पता 
नहीं रहता कि वहां वह कितनी देर बंठे। 

गौच जानेमे जोर छगानेकी जरूरत नही हूँ, छेकिन मनसे 
थोड़ा ध्यान रखनेकी जरूरत हैँ कि अब हाजत आईं, अब मर 
निकला | अगर अधिक चिंताग्रस्त स्थिति हो तो मन-वहरावकके 
निमित्त दस-पांच मिनटके लिए वहां वंठे-वेंठ किसी अखवारपर 
आंखे फिरातें रह सकते हेँ। 

बहुतेरे कब्जवाले गौच जानेंके समय वुरी तरह डरते रहते 
हें--- नहीं होगा।” ये छोग बड़ी निरागाका रुख लेकर 
जाते हें। उसका नतीजा होता है, रोते गये मरेकी खबर 
लाए” पूर्ण आजा रखकर निब्चित मनसे शौच जाना चाहिए 
पानी पीकर शौच जानेंगें भी यही तथ्य है। हम भौचके पहले 
पानी यह इरादा रखकर पीते हे कि इससे हाजत पैदा होगी, 
तो वह होती ही है। सिगरेट, वीड़ी पीनेवालोंका भी इस मामले- 
में मन ही काम करता है। शौच न होनेके भय कारण दिल 
घड़कता रहता है और दिलके घड़कनेसे आंतोंके काममें वाघा 
पड़ सकती है । 

अगर सुबह पहली वार णौच थोड़ा आयें तो कोई हर्ज 
नही। बहुत लोग चाहते हें कि आंतोंमेंका सारा-का-सारा 
मसल एक वार सुवहु ही आ जाना चाहिए। पर आंतें हमारी 
इच्छानुसार काम नही किया करती, अपने हिसावसे काम करती 
हैं। मछाशयमें आया हुआ मल ही वाहर आता है। जब जंदाज हो 
जाय कि मलरागयमे आया हुआ मर निकल गया है तो गौचसे 
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उठकर आ जाना चाहिए। फिर धीरे-धीरे मलछाशयमें मल 
इकट्ठा होनेपर दूसरे वक्‍त निकलेगा । हम दो या तीन वार 
शौच जाना नापसंद करते हे, इसीलिए हम एक वारमे ही 
कोठेकी सफाईकी उम्मीद करतें हे। जो लोग चौबीस घंटोमें 
एक वारके जानेवाले हे उनके एक वारमे ज्यादा मल निकल 
सकता है, क्योकि उनके कोठेमे कई दिनोका अवशेष मरू पड़ा 
रहता हैं। पुराना निकलता रहता है, ऊपर नया जमा होता 
जाता है। लेकिन जिनकी आतें बीस घंटेमे खूराकका फुजला 
मलकी शकक्‍्लमे निकालनेकी आदी हैँ उनको एक वक्‍तम सारा 
मल नही आ सकता। 
९. नशा 

कुछ लोग दुख-दर्दे भुलखानेको नशा करते हैें। मानसिक 
चिता या कप्ट होनेपर कुछ खा-पीकर वेहोशीकी हालतमें 
पड़ जाते हें। लेकिन चिताओका इलाज नशा नही हैं। अधिक- 
तर चिंताएं अज्ञानजन्य होती हें। नशेसे ज्ञान कहां मिलता 
हें? नशा तो ज्ञानका नाशक माना गया है । उसके द्वारा चिताओसे 
छुटकारा तो नही मिलता, खुद नशेकी एक वरा और लग जाती 
है। नशेसे स्वास्थ्य खराव होने लगता है, पैसे नप्ट होते है । 
ये चिताएं और खड़ी हो जाती हे, 'पूत मांगने गई, भतार 
गंवा आईवाली कहावत चरितार्थ होती हँ। चिताओंसे 
मुक्तिपानेके छिए मनकी एकाग्रता--दृढ़ता आवश्यक है, पर 
नहोंसे तो मनको एकाग्र करनेकी जक्ति जाती रहती है। 

बेहोजी और जिथिरता दोनो एक तरहकी चीजे हें। 


बेहोश होनेके 9७. ऐप ।० पक] अरे |७-. छः 
मनुष्य बेहोश होनेके पहले शिथिल होने रूगता है, और वेहोगी 
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दूर होनेके वाद भी देरतक वह जिथिलता वनी रहती हैं । 
नगेसे आईं हुई वेहोगीका असर सिर्फ दिमागपर ही नहीं, सारे 


छू 

शरीरपर होता हैं। नशा बरीरके पर्जे-पर्जका वेहोण करता 
हैं। सभी नगीली वस्तुएं--तंवाकू, सिगरेट, वीड़ी, चाय, 
काफी, भांग, अफीम, गांजा, चरस, शराव आदि शरीरकी 
र्रोमें एक वार अतिरिक्त उत्तेजना पेढठा करके वादकों उसको 
भिथिल करती हें। इसलिए ये सभी ने कव्ज पेंदा करनेवाले 
हैं। अगर इनमेंकी कोई चीज उत्तेजना दिछाकर कभी कोठे- 
को साफ करती जान पड़ती हैँ तो यह असर चंद रोज ही होता 
हैं, कुछ दिनों वाद हालत ज्यों की-त्यों हो जाती हैं। इतना ही 
नही, अगर वह नगा छोड़ना चाहे तो हालत पहलेसे खराब 
हो जाती हैँ। कब्ज तो ज्यों-का-त्यों रहता है, नणेंकी एक छत 
.ऊपरसे लग जाठी हूँ । ऐसे ही लोग कहते है कि हमें तंबाक 
या अमक नवा पीनेसे दस्त होता हें। छेकिन उनके कहनेमें 
भाव यह रहता हैँ कि पीनेसे होनेके मानी हेँ कि न पीनेंसे नहीं 
होता । जो पहले अपने आप होता था, वह अब तंबाक्‌ पीनेसे 
होता है। अच्छा सौदा रहा यह ! 

कुछ लोग सोडावाटर और लमनेंड वगरहकों कब्ज दूर 
करनेवाला मानते हे। पर यह गलरूत हैँ । ये सव चीजें, खासकर 
ठंडी चीजें---जैसे वरफ और कोकाकोला वगरह कव्जको वढ़ाने- 
वाले है । 

१०. भूखसे अधिक खाना 

मुहावरेम भूख' णगव्दका एक अर्थ जरूरत लिया गया हैं । 

'जैसे, आपको कितने रुपयोंकी भूख है, यानी कितनेकी जरूरत 
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है ?” हमारे शरीरको, उसके द्वारा लिये जानेवाले कामकी 
दृष्टिसे जितनेकी भूख--जरूरत हो, उतना ही खाना उचित हे । 
लोगोंका यह ख्याल कि ज्यादा खाना ज्यादा फायदा करता हूं 
या ज्यादा शक्ति देता हैँ, बिल्‍्कूछठ गलत हैं। छोग सवाल 
करते हे कि कोई भूखसे ज्यादा कंसे खा सकता हैं ? हिंदीमे 
एक कहावत है 'खाय जितनी भूख, सोये जितनी नींद ।” 
संस्कृतमें भी है : 
आहारो मैथुन निद्रा सेव्यमाना विवर्घते। 

आहार और निद्रा बढ़ानेसे बढ़ते जाते हे । 

लेकिन बिना विशेष नुकसान उठाएं ऐसा नहीं किया जा 
सकता । 

लोग खानेका माप पेट भरजाना करते हँ। छोगोंको 
कहते सुना जाता है, "हमारा पेट भर गया है, हम और नही खा 
सकते या अभी पेट भरा नही है।” रँकिन हमारा पेट किसी 
कठिन पदार्थंका वना हुआ नही है, वह रचीला है। वह रवरकी 
थलीकी भांति फंछ सकता है। एक आदमी आधसेर आटेकी 
रोटियोमें तृप्त हो जाता हैं और दूसरा उसी उम्र और कदवाला 
सेरभर खाकर भी पेट खाली रह जानेकी शिकायत करता है। 
ज्यादा खाते रहनेकी आदतसे पेटकी थेली फंल जाती है। 
पेटकी थेलीको धीरे-धीरे खूराककी मिकदार बढ़ाते हुए 
बढ़ाया जा सकता हैं । उसी तरह उपवास अथवा ख्राककी मात्रा 
कम करके बिना कोई नुकसान उठाये घटाया भी जा सकता है। 


ज्यादा मेहनत करनेवालोंको कुछ ज्यादा खानेकी जरूरत 
होतो हृ। 
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“पेट भरना” बब्द वहुत मानी नहीं रखता। ऐसे छोग 
मिलते हे कि जिन्होंने अभी कहा कि बस पेट भर गया, अब' 
कुछ नहीं खा सकते” लेकिन अगर कोई उनकी रुचिकी 
चटपटी या मीठी चीज सामने आ जाय तो जितना खा चुके हें 
उससे आधी खूराक और खा लेगे। इस तरह खानेवालोको 
इस वातका ख्याल कहां रह सकता हैँ कि कितनी भूख--जरूरत 
है। जिन्हें छोग बहुत समझदार गिनतें हें उन तककी यही 
कफियत हैं। लेकिन कुदरतके यहां नियम भंग करनेवाले 
समभदारोंके लिए भी वही दंड है जो नासमभोंके लिए। 
नियम भंग करनेवाला तो समझदार कहलानेका हकदार ही 
नही हैं । 

बिना भूख और भखसे ज्यादा खानेका नतीजा एक ही 
होता हैँं। दोनों हालतोंमे आंतोंपर गक्तिसे अधिक बोर 
पड़ता हैँ। ताकतसे अधिक बोक उठानेपर आदमीकी कमर 
जेसे जल्दी भूुक जाती है बसे ही आंते भी जल्द ही वेकार होने 
लगती हे। कार्यभक्ति दिन-दिन घठती जाती हैँ। पचास सारू 
काम करनेके बदले वह वीस सालमें ही जवाव दें देती हें । 

अधिक खानेके बरे परिणामसे अगर हम परिचित हों 
तो कभी खूराक और स्वास्थ्य दोनोकों नष्ट करनेका पाप 
न करें। 

मुझे याद पड़ता हैं कि कभी एक रातकों मंने रोजसे दूना 
भोजन कर लिया था । उस रात मुझपर जो बीती वह मेरा 
ही जानता है। पता नहीं, असली नरक कंसा होता हैँ 
लेकिन मेरे सामन तो उस रात नरकका दुच्य प्रत्यक्ष था। 
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गला जल रहा था, खद्टी डकारें आ रही थी, प्रेट फूला 
हआ था,जी मिचला रहा था और आखोये नींद गायव 
हो गई थी । निरतर खुग रहनेवाला मन वेचेंच हो उठा था। 
मनमे आया कि ज्यादा खानेकी वराईपर एक रूख लिख- 
कर वक्‍त काटू । लेकिन कसा लिखना और कंसा पढ़ना, 
वहां तो मेरे लिए मित्तट-मिनट भारी हो रहे थे। ज्योन्त्यों 
करके मेने रात काटी। सुबह उल्टी की और एनिमासे पेट 
साफ किया, तव राहत मिली । फिर प्रायश्चित्तस्वरूप दो 
दिनका उपवास करके भविष्य्क॑ लिए ज्यादा न खानेकी 
कसम खाई। 

किसीको जरूरतसे ज्यादा खाते देखकर मुझे बड़ा तरस 
जाता है। अधिक खूराकसे अधिक शक्ति मिलती है इस 
अममे अथवा स्वाद्क बशमें होकर छोग क्यो अपने पर आप 
कल्हाड़ी मारते हैं ? 

११. बिना भूख खाना 

मनुष्य स्वस्थ रहनेपर--श्रीरके सब भीतरी, बाहरी 
अवयवोक अपना-अपना काम यथार्थ रूपमे करते रहनेकी 
दशासें---उसे भूख लगना अनिवाय हेँ। अंदर, वाहर कही 
कुछ खराबी होनेपर ही भूख बंद होती है या कम होती है। 
उस समय खाना जारी रखना हानिकारक हेँ। भूखमें कमी होते 
ही, उसका कारण तलाश करना चाहिए और जल्द-से-जल्द उसे 
दूर करना चाहिए। प्राय: भूख न रूगनेका कारण कब्ज--- 
आंतोंका साफ न रहना--होता हैं । कारणको दर न करके 
खाना जारी रखना विशेष हानि पहुंचाता है। लोगोंके चित्तमे 
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प्रवल संस्कार है कि बिना खाये आदमी जी नहीं सकता, न 
खाने या कम खानेसे कमजोर हो जाता है। 

यह सही है कि अधिक मुद्दततक न खानेसे आदमी नही जी 
सकता और दीं कालूतक कम खाते रहनेसे कमजोरी भी 
जरूर आती हैं। लेकिन भूख न रहनेकी हालतमें मुद्दततक 
खाते रहनेसे तो जिंदगीसे हाथ धोना पड़ता है और कमजोरी 
तो आती ही हैँ । क्योंकि, हम जो खाते है उसे अगर हजम न करें 
तो खूराकको सिर्फ गछेसे नीचे उतार देना काफी नहीं है। गलेसे 
आप चाहें जितनी खूराक उतार दें, छेकिन आपके जिंदा रहने 
या आपको शक्ित देनेमें खूराकका उतना ही हिस्सा मददगार 
होता है जितनेको कि आंत पचा पाती हैं । 

विना भूखक खाना छोटी और बड़ी दोनों आंतोंके लिए 
हानिकारक हैं। भूख न छगनेके मानी हैं आंतोंपर पहलेसे 
वबोभका लदा होना। घोड़ा एक वोभको ढो नही पा रहा है, 
उसकी कमर भूकी जा रही हैँ, उस दणगामें उसपर और वोक 
लादने जेसा ही काम थकी हुईं, विश्राम चाहनेवाली आंतोंको 
खूराकसे लादनेका है । 

१२. कम खाना 

जरूरतसें कम खाना भी कव्जकारक हूँ । लेकिन कम 
खानेवाले सौमें शायद दो मिलेंगे । अधिकतर तो अधिक खाने- 
वाले ही होते हैं। न मिरू पानेपर कम खानेवालोंकी चर्चाका 
स्थल यह नहीं है। 

१३. बिना खुज्केवाली खूराक 
सभ्य या कहिए बड़े आदमी वननेके फेरमें छोग आज खाने- 
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वाली वस्तुओंका, खाया जा सकनेवाला, ऊपरी भाग निकालकर 
खाने लगे हें। यह सुरुचि-संपन्नताका लक्षण माना जाता हैँ कि 
ऊपरका सख्त हिस्सा निकालूकर भीतरका सार-सार खाया जाय । 
जहरवालोंकी आंखोंको जैसे कपड़े वहुत सफेद अच्छे लगते हे बेसे 
ही उन्हें आटा, चावल, चीनी भी बिल्कूल सफेद चाहिए। 
गेहूंका ऊपरी हिस्सा हल्का वादामी होता है और उसका गूदा 
सफेद । सफेदीपसंद छोग गेहूंमेंसे चोकर इसलिए निकाल देते हें 
कि वादामी रंग उनकी आंखोको सुहाता नही है। धानकी भूसी 
निकालनेके वाद चावलरूक ऊपर एक पं होती है, जिसका रंग 
कुछ चावलोमे पीला-सा और कुछ चावलोंमे लाल होता है, 
मिलोमें या ढेकेमे छांट, कूटकर चावलोका यह ऊपरका पते-- 
पीलापन या छाली निकाल दी जाती है। क्योकि उसके रहनेसे 
आंखोको चावल रुचते नही है। इसी तरह ईंखक रसमेसे पीला- 
पन--पीछा पदार्थ निकालकर उसकी सफेद चीनी वनाई जाती 
हैं। जांचसे देखा गया है कि अधिकांग सफेदपोश---इस प्रकारके 
सफेदीपसंद लोग कव्जक मरीज होते हे। क्योंकि, खूराकमे 
खुज्का देनेवाले अंगको तो वें निकाल फेकते हें। उस अंझमें 
खुज्मेके सिवा और भी अनेक तत्त्व (विटैमिन आदि) होते हे, 
जिससे भोजनके पाचनमे तथा खूनके वननेमे मदद मिलती हे । 
सफेदपोश लोग सुरुचिका गवे कर सकते हे लेकिन स्वास्थ्यका 
नहीं । इस भोजनसे खूनमे सुर्खीके वजाय सफेदी बढ़ती है। 
इसको लोग गोरापन कहते हे । कितु वास्तवमे तो रक््तमें 
लाल कणोंकी कमीका परिमाण रक्‍तहीनताका चिन्ह है। 
तरकारियोंपरसे हम बहुत मोटे छिलके उतारते हैं। 
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इससे पेटमे अन्य छाभदायक अंग कम पहुंचनेके साथ खुज्का 
भी कम पहुंचता हें। नाकिस समझकर निकाला हुआ हिस्सा 
बड़े लाभकी वस्तु होती है । 

हम समझे कि हम जीनेके लिए खातें हे, खानेके लिए 
नही जीते, यानी स्वादककं लिए हम नही जीते । फारसीमे 
कहावत हैं . “खु्दंन वराय जीम्तन अस्त, न के जीस्तन वराय 
खुदेन । अंग्रेजीम भी इसी भावके ०४६६० ए९ ४0: ॥ए९ ६० 
के रूपमे कहा है। स्वास्थ्य और स्वाद प्रायः हमेशा साथ 
नहीं चलते। भोजनमे रंग, रूप और गध आवदिका भी 
स्थान है, लेकिन प्रधान स्थान गुणका हूँ। रंग, रूप और 
गंध तो आदतकी वात हें। स्वास्थ्यकर भोजन रंग, रुपमें 
और गंबमें भी अच्छा होगा, लेकिन रंग, रूप और गंधमें अच्छे 
लगनेवाले खानेके सव पदार्थोका स्वास्थ्यकर होना जरूरी 
नही है । इसमे काफी रुचिविभिन्नता होती हैँ। भूखमें स्वाद 

इसके लिए महाभारतमे कहा है : 
संवन्नतरमेवात्न॑ दरिद्रा भुञ्जते सदा । 
क्षुतर्स्वादुतां जनयत्रि सा चाढ्चेेप्‌ दुर्लभा ॥ 

दरिद्र सदा ही वढिया भोजन करते हैं, क्योकि भूख इनके 
भोजनको स्वाडिप्ट बना ढेती हें, जो धनियोंमे दुलभ हूं। 

धनी होकर मन॒ष्य जैसे मकानमें नक्‍काणी कराता है, वंसे 
ही वह भोजनमे भी तरहदारी पेदा करता हैँ। जितना बनी 
उतनी अधिक तरहदारी । लिहाजा उतनी ही अधिक व्याधियां ! 


१४. बिना चवबाए खाना 
पहले कहा जा चुका हैँ कि ख्राककों चवानेपर उसमें 
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मुहकी लार मिलती है, जो परिषाक क्रियामे सहायक होती है । 
खूराकमें छारका मिलता वहुत जरूरी हँ। बित्ता चवाये जल्दी 

खाकर हम कई तरहका नुकसान उठाते हे। पचनेक लिए 
खूराकका सूक्ष्म खडोमे विभाजित होना बहुत आवश्यक हैं । 
यदि हम उसे दातोह्वारा भलीभाति चबाकर पतली करके 
गलेसे उत्तारें तो वह आसानीसे पर्चेगी। और जब हम मुहमे 
भोजनको चवाकर उसका स्वाद लेते हे तो खूराकके पेटमें 
पहुंचनेक पहले ही वहा पाचक रस निकलने गुरू हो जाते हे । 

कहा हैं, अजवत्‌ू चर्वण कुर्यात्‌” अर्थात्‌ बकरीकी 
तरह चवाओ। बकरी मूहसे दो-चार पत्तिया तोडकर उनको 
बहुत जल्दी-जल्दी चवाकर गलेके नीचे उतारती हैँ। कुछ 
लोग धीरे-धीरे खानेके पक्षपाती हें, लेकिन खानेमे देर छगाकर 
भी मनुप्य खूराकको विना चवाये निगल सकता हैं । खूराकको 
मुहमें लिये वेठे रहता वेफायदा है, खूराकपर दातोकी चक्‍्की- 
का ज्यादा वार फिरना आवध्यक हैं। और वह जत्दी-जल्दी 
फिरानी चाहिए । ज्यादा वार फिरानेमें जितना वक्‍त लगें, 
लगाना चाहिए। कूछने कहा हैँ कि मनुप्यर्क वत्तीस दात होते 
है, इसलिए प्रत्येक ग्रासको वत्तीस वार दातोसे कचछकर गलेके 
नीचे ले जाना चाहिए। 

अंग्रेजीम॑ कहावत है, एम्णार 6 छिल्‍ट३ते एिश्वा: ॥॥९ 
एप -- दृष्को खाओो, रोटीको पीओ।” यात्ती दूबकों 
वत्तीस वार मुहमे घुलाओ तो उसमे मुहकी काफी छार 
मिल जायगी और रोटीकों वत्तीस वार चबाओ तो लार 
मिलनेके साथ-साथ वह पानीकी तरह पतली वन जायगी | 
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आज प्रायः छोगोंको दांतोंमें पायरिया तथा अन्य रोगोंकी 
शिकायतें रहती हूँ । इसका प्रधान कारण कब्ज हैं और 
दूसरा कारण हे दांतोंसे काम न लेना । अगर दांतोंसे चवानेका 
पूरा काम लिया जाय और उनकी पूरी सफाई रखी जाय तो 
दांत बहुत दिनोंतक मजबूत रह सकते हैं। 
ः दांत तथा पेट दोनोंको ही ठीक रखनेके लिए ऐसी खूराकका 
» इस्तेमाल करना चाहिए जिसमें काफी चवानेकी जरूरत पड़े । 

चवानेका एक बड़ा लाभ और हैँ। खूराकका असली 
स्वाद चवानेपर ही मिलता हैँ। मनुष्यको खूराक्में नमक तथा 
अन्य तीखी चीजोंकी मदद इसीलिए लेनी पड़ती है कि वह 
खूराकको चवाता नहीं हैँ। चवाकर खानेवालोंको स्वादकें 
लिए मसालोंकी वहुत कम ही जरूरत पड़ती है। 

चवानेसे खूराकमें पूरी किफायत होती हैं। हम जितना 
खाते हैं वह सव हमारे बरीरक काम नहीं आता---अंग नहीं 
लगता। उसका काफी हिस्सा यों ही मलरकी शकलमें निकल 
जाता हूँ। हमें इसका ज्ञान नही हैं कि कितना काममें आया 
कितना व्यर्थ गया । अगर कोई वाहर जूंठन छोड़ देता है या 
दूसरी तरह अन्नको वरवाद करता हैँ तो बुरा माना जाता.है। 
लेकिन पेंटमे गेर जरूरी तौरपर कोई चाहें जितना डा्े उसके 
लिए कुछ नहीं कहा जाता। लेकिन वाहरकी वरवादीसें 
यह भीतरी वरवादी अधिक भयंकर हूँ। वाहर तो आप वस्तुको 
ही नष्ट करते हैं, छेकिन अंदर तो वस्तु और उसकी अधिकताके 
कारण शरीरकों होनेवाली हानि उठाकर आप दोहरी मार 
खाते हें। एक तरहसे आत्महत्या ही करते हैं। और खूराकके 
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अभावसे मरनेवाले दूसरे लोगोंकी हत्याका पाप अपने सिर 
लेते है 

कही ऐसे अंक नही देखें गये कि इस तरह अधिक खाकर 
हर साल दुनियामें कितनी प्रतिशत खानेकी वस्तुये नष्ट होती 
है, लेकिन ख्याल करनेपर मालूम होता हैँ कि बहुत अधिक 
होती होंगी । 

मुझ्के उस दिन एक निदान-शास्त्री डाक्टरने सुनाया कि 
बहुत आदमियोंक पाखानोकी जांचमे बिता पचा सामान मिलता 
हैं। यह डबल वरवादी है, खूराक और स्वास्थ्य दोनोकी । 
पाठकोंको यह सुनकर अचंभा होगा कि वह डाक्टर जोरसे 
खानेवालोमें नामी हें; जवतक वह दावतमें न जाय॑ उनके 
दोस्तोंको मजा नहीं आता ! परिणाम यह हुआ है कि यह 
भले डाक्टर आज नाड़ीदौवेल्यक जिकार हो रहे हे। उन्हें 
पहली जिक्षा यह दी कि खाना कम करो। 


१५. गलत खाना 


विना भूख खाना, अधिक खाना, और विना चवाये खाना 
जितना हानिकारक है, उतना ही हानिकारक--गलत चीजें 
खाना है। जैसे मांस, मसाले, खटाई, मिठाई, हलुआ, पूड़ी, 
पकौड़ी इत्यादि खाना सदा हानिकारक है । 

हमारा शरीर जिन तत्त्वोसे निर्मित हुआ हें वे तत्त्वखानेकी | 
जिन वस्तुओंमे पाये जाय॑ वही मनुष्यकी खूराक हो सकती है-- 
होनी चाहिए । मनृष्य-भरीरका विश्लेपण करनेपर उसमें 
निम्नलिखित तत्त्व अमुक-अमुक मात्रामे पाये जाते हें :--- 
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ये सारे तत्त्व हमारे गरीरकों खूराकमेसे मिलने चाहिए। 
माता गर्भकालमें जो भोजन करती हैँ उससे उसका अपना भरीर 
वननेके साथ-साथ गर्भका भी पोपण होता हैं। गर्भके बाहर 
जानेपर शिशुके लिए उसी खूराकसे माका दूध बनता हैं। 
जव वच्चा दातोंसें दूसरी खूराक खाने ऊछगता है तो उससे 
उसका जरीर बढ़ता हैँ। वास्तवमे हमारा यह जरीर खूराकसे 
ही वना हैँ और उसीके आधान्पर टिका हुआ है। शरीरसें 
प्रकृतिकी ओरसे ऐसा प्रबंव है कि हम जो खाते हैं उसमेंसे 
शरीरकें लिए आवद्यक अंग लेकर अवधिप्ट मऊछूके रूपमे बाहर 
निकल जाता है। जन्मसे मृत्युतक यह क्रिया चलती रहती है। 


हे 
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मनृप्य जिस देश और समाजमें पैदा होता हैं उसे उससे खान- 
पानकी कई वस्तुये मिलती हू। उनके वबास्मे गरूत-सही कूछ 
संस्कार भी मिलते हे और उन्हीक अनुसार वह खाता-पीता है । 

पहले इस विपयपर उतनी छानवीन जायद नही हुईं थी। 
इधर ४०-५० सालके अदर इस विपयकी खूब खोज हुई है। 
परिणामस्वरूप मनुष्योकों होनेवाली अनेक बीमारियां गरूत 
खूराकके कारण होती सावित हुई और खूराककों सुधारकर उन 
ढीमारियोसे मनुप्योको मुक्ति दिलानेमे बड़ी सफलता मिलती हे। 
खूराकसे रोग हटाने प्रयोग हजारोंपर नही, लाखोपर हुए हैं 
और पूर्ण सफलताक साथ हुए हे। विदेशमे इसपर ढर-का-ढेर 
साहित्य तेयार हो गया है। भमोजनसंबंधी पुस्तकोकी संख्या 
चार अंकोमे न रहकर पाच अंकोंम हो सकती हँ। कुछ कितावे 
तो इतनी अच्छी तरह लिखी गई हे मानों छेखक एक हाथमे 
खूराक लिये हुए हूँ और दूसरे हाथ्मे मनुप्यका शरीर। और 
दर्पणमे मुह देखनेकी भांति प्रत्यक्ष देख रहा हें कि किस खूराकका 
घरीरपर कंसा परिणाम हो रहा है। सफेद चूहोपर, कवृतरोपर 
तथा अन्य अनेक पशु-पक्षियोपर, और मनृष्योपर भी, खूराकके 
बहुत काफी प्रयोग करनेके वाह वे पुस्तके लिखी गई हे । 

यदि हमें अपना भरीर दुरुस्त रखना हो या करना हो तो 
हमे अपने लिए भोजनके चुनावका सही तरीका बपनाना चाहिए। 
पर आज हम करते कया हूँ ? स्वाद और भूख हमारे मापदंड हे । 
एक हृदतक दोनों ठाते ठीक भी है । छेकिन हमारी भूख विगड 
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गई हैँ और साथ ही स्वाद भी खराब हो गया है। हम भूखकी 
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गलती करते हें। अक्सर छोग नकली भूखक वहामें हो जातें 
हँँ। और स्वाद तो हमारा विल्कूछ ही विगड़ गया हैं। 
वास्तवमें हमें स्वाद लेना चाहिए उन चीज़ोंमें जो हमारे लिए 
हितकर हों । पर हमारी आदतें ऐसी खराब हो गईं हैं कि हम 
अत्यंत हानिकारक वस्तुओंमें स्वाद कने लगे हे । हम मसालोंमें, 
खटाईमें, मीठेमें और चीजोंको तलू-तलाकर खानेमें स्वाद मानतें 
हैं। जिन्हें सही भूख लगती है उन्हें सादे-से-सादे भोजनमें 
अत्यधिक स्वाद आता है। कहा है, भूख लगे रोटीका टुकड़ा 
रूखा और सलोना क्‍या ? ” पर विना भूखके खानेवाले, थाल्योमें 
सत्तर दो वहत्तर प्रकारक॑ व्यंजन रखकर भी उनमें स्वाद 
नहीं पाते, वे नित्य नये स्वादकी तलाशमे रे रहते है । जो 
हम खाय॑ वह वस्तु स्वाद छगनी चाहिए, लेकिन स्वादके 
लिए खाना गुनाह हैँ। मनुष्यको इस गुनाहका फल भी हाथों- 
हाथ मिलता है। 

जीभक चार अंगुलके स्वादर्के लिए कव्ज-जेसी भयंकर विपत्ति 
मोल लेना कितनी बड़ी गलती हैँ? कहा है, उतरा घांटी, 
हुआ माटी”, यानी जीभतक स्वाद है, जब चीज गलेसे 
नीचे उतर गईं तो मिट॒टी हुईं यानी आगे तो मरकी दक्‍्लक 
लेगी । 

मनृष्य पहले स्वादके पीछे प्राण देता हैं और फिर कब्ज 
खरीदकर पेटमें मल सड़नेपर प्राण जानेकी अपेक्षा भी अधिक 
कप्ट भोगता है। 


$ १२; 
दस्तावर दवाइयां 


पाठक जानना चाहेंगे कि वाजारमे कव्ज दूर करनेके 
लिए आज जो संकड़ो प्रकारकी दवाएं विकती है उनका 
कब्जके निवारणमें कितना स्थान हैं? 

कृब्जकी दवाओके वारेमे गाधीजीने कहा हैं : 

“आंतोसे संबंधित विषयोक नामी विशेषज्ञोने सारी दस्ता- 
चर दवाइयोंको उत्तेजक विष कहा है। क्रियाओमे भिन्नता होते 
हुए भी परिणामसे सब हानिकारक हें--कोई कसम कोई 
ज्यादा। किसी भी विरेचक ओषधिके वारेमे यह दावा कि 
वह हानिकारक नही है, भूठा है ।” 

“कब्ज इतना फैला हुआ रोग है कि उसके लिए सँकड़ो दवाएं 
निकल गई हूँ । मादर्स सिंगल सिरप, फ्रूट्साल्ड वगरह दवाएं कब्ज 
मिटानेके लामपर ही चलतो हे । कब्ज सिटानेके फिक्रमं हजारों आदमी 
'ऐसी दवाओके पीछे परेशान होते हूं । वैद्य-डाक्टरोसे कब्ज इत्यादि रं.गोंकी 
जड़ पूछनेपर बदहज्मीको कारण बतायेंगे और यह भो बतला देंगे कि 
चदह॒ज्सं.का कारण दूर कर देनेपर ये रोग चले जाते है । ईमानदार बेच, 
डावटर साफ कहते हे कि हमारे रोगी श्रपनो गलत आदतें रखे-रखे रोग 
दूर करना चाहते है, इसोलिए हमें उन्हें भाति-भांतिको दवाएं देनी 
पड़तो है एः 

दस्तावर दवाओसे सबसे अधिक हानि पेट और पित्ताशयको 
पहुंचती है | विरेचन दवा दी तो जाती है मुंहसे और उससे 
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काम लेना रहता है आंतोंका २९ फूटका भाग पार करके। 
कब्जक अधिकांग मरीजोका मल गुदाद्वारक ऊपर या अवग्रहाभ 
मलाजयमें जमा रहता है। इससे ज्यादा गलती और क्या हो 
सकती है कि गुदाद्वारक ६ इंचक हिस्सेको उत्तेजन देने या काममें 
लगानेके लिए हम मुंहसें दवा लेकर २२ फीटकी छोटी आंत 
और साढ़े आठ फीटकी समची बड़ी आँतको सतायें ? 

अनेक ओपधियां अभिग्ोषित होने और रकक्‍तमें मिलनेके 
वाद ही आंतोंपर काम करती हें। इससे यह सिद्ध होता है कि 
विरेचन दवाइयां सिर्फ आंतोंपर ही नहीं वल्कि खूनमें मिलनेके 
कारण शरीरकी रग-रगपर बुरा असर डालती हैं। 

कुछ डाक्टर आंतोंको सड़नेवाले पदार्थोसि मुक्त रखनेके 
लिए खाली पेंट नमक मिला पानी लेनेकी जोरदार सिफारिश 
करते हँँ। सोकर उठते ही सेर सवा सेर नमकीन पानी 
पी लेनेपर आंतोंकी प्राय. पूरी सफाई हो जाती है | लेकिन 
यह उपचार निर्दोष या हानिरहित नही हैं । इसके पक्षमें 
कहा जाता हें कि झीघछ्वतायूवंक निकलर जानेकी वजहसे इस 
प्रकारमें आंतोंद्वारा बहुत ही कम नमक सोखा जाता हैं । एक 
तरहसे यह आंतोंमेसे गुजरता भर । पर जांचसे सिद्ध हुआ 
है कि नमकका वड़ा अंग आंतोंद्वारा सोख लिया जाता हँ और 
वह मृत्राशयर्स निककूता हैं। नमककी अतिरिक्त मात्रा 
कुछ दिनों नियमित लिये जानेपर मत्राशयर्के लिए निब्चित 
रूपसे हानिकारक सिद्ध होती है। नमक निर्दोष वस्तु नहीं है। 
चीनमें नमकका गाढ़ा घोल--आध सेर पी लेना आत्महत्याका 
एक प्रकार ही है। 


दस्तावर दवाइया ध्प्‌ 


कव्जकी दवाक संवंधर्में पाठकोकों दिल्‍्लीका अपना एक 
मजेदार अनुभव में यहां सुनाना चाहता हू । 
कई साल पहलेकी बात है । जुम्मा मसजिदकक सामनेके 
मैदानमे एक नुमाइण रूगी थी। हम पाच-छ. दोस्त देखने गए । 
घूमते-घूमते थक गये थे । एक आयुवेदी और यूनानी दवाकी 
बड़ी दृकानके सामने बेंच पड़ी थी, उसपर बेंठ गये। 
दूकानके मैनेजरसे मेने पूछा, आपके पास कव्जकी कोई दवा हैं ? 
हां, कहकर उसने शीजीसे जुलावकी गोलिया निकाली। 
मेने पूछा, इनसे कब्ज दूर हो जायगा ? 
“दस्त आ जायेंगे ।” 
“के दस्त आयेगे? / 
“दो-चार 
“क दिनतक आते रहेंगे ? 
“जे दिन आप दवा खायबेंगे।” 
“जिस दिन न खायेंगे ? ” 
“उस दिन नही आयेगे।” 
“इसके मानी उस दिन फिर कब्ज हो जायगा ? ” 
“नही, जब एक वार कोठा साफ हो गया तो फिर कब्ज 
क्यो होगा ?” 
“आपका ऐसा कितने रोगियोका अनुभव हैं कि जिन्हें 
जुलाव दिया गया और उनका कब्ज दूर हो गया ? ” 
मेनेजर साहव उत्तर देने जा ही रहे थे कि उस दुकानके 
मालिक आ गये। खादीके साफ घुरे कपडे पहन जरा 'फिटफाट' 
आदमी थे। हम पांच-छ को वहां वेठे देखकर मैनेजरसे पूछा, 
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ये लोग क्या चाहते हे ? मंनेजरके कुछ वोलनेक पहले ही मेंने 
कहा, जनाव, में कब्जकी दवा मांग रहा हूं और आपके मैनेजर 
साहव मुझे जुलावकी गोलियां दे रहे हे । मालिक कुछ समभदार 
था। बोला, आपका कब्ज दवासे दूर नहीं होगा, उसके लिए 
आप रातको सोते वक्‍त चार-पांच अंजीर खाइए तो सुबह टट्दी 
साफ हो जायगी। मेने कहा, मेरा कब्ज एक-दो दिनका नही, 
वरसोंका पुराना हैं। आप तो चार-पांच अंजीरोंकी वात कहते 
हे, में तो हफुतों रातको दर्जन-दर्जन अंजीर खाकर सोया हूं, तव 

' भी कुछ नहीं होता । 

“तव तो आपको अपनी पूरी खूराक वदलनी होगी।” 

“क्या आप मेहरवानी करके मुझे वतलछायेंगे कि मुझे 
क्या खाना चाहिए ? ” 

“अपनी खूराकममें तरकारी बढ़ाइए ।॥” 

“कौन-सी तरकारी कितनी खाय॑।” 

आदमी था वह होशियार। इतने सवाल-जवावस उसने 
'भांप लिया कि इन्हें कब्ज नही, इन्हे तो दूसरोंको समभानेका 
मज़े हैँ, इसी वहाने यह मुझे और अपने साथियोंको बतलाना 
चाहते हैं कि “कब्जकी कोई दवा नहीं है ।” उससे मुस्कराते 
हुए दोनों हाथोंसे प्रणाम किया, हम छोगोकी थकान भी दूर 
>ो चुकी थी, चल खड़े हुए । 


$ १३ ६ 
कब्जका निवारण 


आहार 
पिछले अध्यायोमे कव्जकी व्यापकता, उसके भिन्न-भिन्न 
रूप, दुष्परिणाम और उसके कारणोपर विचार किया जा चुका है 
और हमने यह भी देख लिया कि कब्जक लिए दवाओका उपयोग 
भी व्यर्थ ही नही बल्कि हानिकर है । अब आगे कब्जके 
निवारणमे आवश्यक वातोंपर विचार किया जायगा। यों तो 
कब्जके कारणोंमे ही निवारणके उपाय भी मौजूद हे। कारण 
दूर करनेसे कव्ज दूर हो जायगा, कारणोंसे बचे रहनेसे ही 
कब्ज नहीं होगा। बीमारी हो जानेपर उसे दूर करनेमें अधिक 
कठिनाई है, बचे रहनेमे उसकी अपेक्षा कही आसानी है। 
आहारक वारेम पहलेके अध्यायोंम कहा जा चुका है, पर 
भोजनका हमारे शरीरसे इतना अधिक संबंध हूँ कि इस 
विपयमम कुछ और कहना ज्यादा न समझा जायगा। एक तरहसे 
तो कह सकते हूँ कि भोजन ही शरीर हैँ, यानी भोजनकी 
बदली हुईं शक्ल शरीर हैँ। इसोलिए प्राचीन आचार्योने भी 
आहारको बड़ा महत्त्व दिया था । आयुर्वेदके प्रसिद्ध ग्रंथ 
काश्यपसंहिताम कहा गया हें :--- 


न चाहारसम॑ किड्चिजूबज्यमुपलस्यते । 
शकयतेध्प्यन्नमात्रेण नर. कर्तू' निरामयः॥ 
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भेषजेनोपपन्नोषपि निराहारों न इक्यते ॥ 
तस्माड्िपग्भमिराहारो महाभैपज्यमुच्यते ॥ 


आहारसे वढ़कर दूसरी दवा क्या होगी ? सिर्फ आहारकों 
सुधारकर मनृष्यके सब रोग दूर किये जा सकते हें। दवा दी 
जाय और आहारपर ध्यान न दिया जाय तो कुछ नहीं वनता । 
इसलिए चिकित्सक आहारको महाभेपज कहते हें। 
इसी ग्रंथकारनें यही चीज एक और सुंदर तरीकेसे 
कही है 
यद्यपथ्यं किमोपध्या यदि पशथ्यं किमोपल्े: ? 


अगर खूराक ठीक नहीं है तो फिर दवा क्यों ?--क्योंकि 
अपध्यकी दब्ामें दवा क्या करेगी ? और अगर खराक ठीक है 
तव भी दवा क्‍यों ?--क््योंकि ख़राक तो खद ही बडी दवा 
है? 
श्रीमज्भागवतममे कहा है--- 
नाइनतः पथ्यमेबान्न॑ व्यावयोषभिभवन्ति हि । 


पथ्यकारक अन्न सेवन करनेपर रोग नहीं होते। 

जिस आहारका इतना महत्त्व हूँ उसके वारेम जितना कहा 
जाय कम हूं। 

आदमी प्राय. गलत ख्राकक कारण ही कब्जका विकार 
वनता है। और खूराक सुधार लेनेपर कब्जसे छुटकारा पाना 
उसके लिए आसान-से-आसान हो जाता हैं। अक्सर वीमार, 
रोगोंके नामोंपर रोते पाये जाते हे, छेकिन वास्तव तो अफसोस 
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करनेकी जरूरत हे हमे अपनी आदतोपर, अपनी कमजोरीपर 
कि जिसकी वदोलत हम रोगी होते हे 

आगे हम कव्ज दूर करनेम सहायक खूराकपर विचार 
करेगे 

हिंदुस्तानम आमतो रसे नीचे लिखी चीजे खाई जाती हे.--- 

अन्न--गेहूं, चावल, जुवार, जो, वाजरा और मकई आदि। 

दालें---अरहर, उरद, चना, मटर, मसूर और मूग आदि । 

चिकताई.--दूघ, दही, घी, मक्खन और तेल आदि। 

तरकारियां ---करेला, कुम्हड़ा, ककड़ी, खीरा, गाजर, 
गोभी, गांठगोभी, फूलगोभी, चिचिडा, टमाटर, टिडा, तरोई, 
परवल, प्याज, वेगन, भिडी, घरूगम, सेम, लौकी वगेरह। 

फल --अनानास, अमरूद, आड़, आम, आवले, अंगूर, 
कटहल, केला, खरवूजा, खुवानी, गन्ना, गूलर, जामुन, तरवृूज 
नागपाती, नीवू, पपीता, बेर, बेल, मकोय, मौसवी, घरीफा, 
जंतरा, सेव, सफेदा, सिघाडा आदि। 

सेवा ---अखरोट, अजीर, काजू, किशमिणर, खजूर, 
नारियल, पिस्ता, वादाम, मूंगफली आदि। 

कंदमूल ---आलू, अत्ई, जकरकंद, मूली वगेरह। 

अन्य पदार्थ --पुड़, चीनी, मसाले आदि। 

इसके अछावा अलूग-जलरूग प्रातोमं खानेकी और अनेक 
चीजे होती हे---ऋछ कही ज्यादा होती हैँ, कही कम । 

ऊपर गिनाईं गई चीजोमेसे अनेक वस्तुओंकी आम तौरपर 
लोग पीस-कूठ, छान. छिलके उतार तथा बागपर पकाकर खाते 
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हैं। तेयारीमें चीजे तठी, छौक़ी तथा मसाला डालकर स्वादिष्ट 
बनाई जाती हूं। 
अमृतान्न 

खाने-पीनेकी चीजोंके मूल रूपपर अनेक क्रियाएं करके 
यह समझा जाता है कि हम उन्हे संवारतें-सुवारते हैँ, पर सच 
पूछा जाय तो हम उन्हें सुधारतें नहीं विगाड़ छेते हैं। अनेक 
प्रकारकी कूट-पीटके कारण उनका सत्त्व कम हो जाता हैं, 
हमारा ख्चे वढ़ जाता है, उनकी तैयारीमे ज़डा वक्‍त खराब 
हो जाता हैँ और अंतर्म उनसे हमारा स्वास्थ्य विगड़ता है--- 
तेहरा नुकसान होता हैं । 

अपने मूल रूपम खाईं जा सकनेवाली वस्तुओंको बसे ही 
खानेपर आदमी कव्जसे निश्चय ही छुटकारा पा सकता हैं। 
इस पुस्तकर्क छेखकका वर्षोका अपना और अपने मित्रोंका 
यही अनुभव है। एक मित्र तो वीस सालसे अमृतान्नपर हें 
और वहुत स्वस्थ हें। हजारोंके अनुभव इस वातक साक्षी 
हैं। ऐसे भोजनकी वदौलत कब्जक साथ ही, उसके कारण 
पैदा हुए दूसरे सब रोगोंसे भी जल्द-से-जल्द मुक्ति पाना सहज 
हो जाता हूँ । खर्च नही वढ़ता-उल्टे घटता हैँ, कोई तरदुदुद 
शहीं वढ़ती--हर तरहका आराम रहता हैँ। सिर्फ स्वादकी 
आदत वदलनेका सवाल हूं । 

लेकिन जहां छोग अपने रोगोंके पीछे इतनी बड़ी-बड़ी 
कीमतें चुकाते हे वहां स्वादर्क संबंबर्म दिमागको थोड़ा वदलू 
लेना कोई बड़ी कीमत नहीं समझी जानी चाहिए। आजक बहुतेरे 
नवयुवक स्वप्नदोष तथा धातुदौवेल्यकी अत्यधिक भिकायत 
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करते पाये जाते हैं। इन बीमारियोके कारण वे आत्महत्यातक 
करनेकी वात करते हैं । यदि वे अमृतान्नको अपना सके तो 
दूसरे किसी भी उपायकी अपेक्षा इस उपायसे अपने रोगसे 
शीक्ष मुक्ति पानेमे सफल होगे। 
अमृतान्न किसे कहते है ? 

अमृत यानी जो मृत नही है। आगके संयोगसे वस्तु मृत 
हो जाती है । जैसे जीवित प्राणीको आगमे डाल देनेपर वह प्राण- 
रहित हो जाता है, बसे ही मनुष्यकी खूराक भी आगके सयोगसे 
निष्प्राण हो जाती हें“--उसकी अधिकतर जान जाती रहती 
है। ऐसी खूराकसे मनुष्यको शक्ति कम मिलती है, और मात्रा 
अधिक खानी पड़ती है। 

रोगकी जड़ जीवन-शक्तिके घटनेसें जमती है, उस शक्तिको 
बढ़ानेके लिए सजीव खूराककी जरूरत होती है। 

हमारे शरीरमें विद्यमान जीवनशक्ति ही हमे रोगसे मुक्त 
रखती है, और रोग होनेपर उससे मुक्त करती है। उस जीवन- 
जक्तिकों बढ़ाने और कायम रखनेका काम अमृतान्न जितनी 
खूबीसे कर सकता हैँ, दूसरी खूराक कदापि नहीं कर 
सकती । सहल्नों रोगियोंपर प्रयोग करके यह सिद्ध हो जानेके 
वाद कि अमृतान्नसे भयंकर-से-भयंकर रोगोंसे मुक्ति मिल 
सकती है, लोगोंका वीमार होना यही वतलाता है कि वीमार 
अपनी वीमारीसे उतना लाचार नही होता जितना कि अपनी 
खान-पानकी आदतोंसे। 

अक्सर सवाल किया जाता है कि दूध, फल, मेवे और 
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कई प्रकारकी तरकारियां तो कच्ची खाई जा सकती हैं छेकिन 
अन्न कच्चा कंसे खाया जा सकता हें ? 

क्यों नहीं खाया जा सकता ? हमारे मनमे अन्नकें कच्चा 
न खाये जा सकतेका खयाल इसलिए आता हैँ कि वह सख्त 
रहता हैं । नरम दगामें तो हम कच्चे अन्नको बड़े मोकसे 
खाते ही हैं । सूखे चने और मटरकी अपेक्षा छोग हरे 
चनें और मटरकों कही अधिक पसंद करते हैं । विना 
किसी नमक-मसालेके लोग चने और मटर खातें हें । 
लेकिन हमेशा सव अन्न तांजी हालतम कहां मिल सकते 
हैँ? ऐसी दशामें अगर सव अन्नोंकों उचित समयतक भिगोकर 
गरम कर लेनेंक वाद हम खाय॑ तो सव अन्न इस प्रकार आरामसे 


बनोंको भिग्रोकर कज्जा-खावेंका तो आ 


खाये जा सकते है। चनोंको भिग्ो' । तो आम 
रिवाज हूँ, कसरत करनेवाले बरावर इस प्रकार चने खाते 
है। ऐसे चनॉपर ही एक कहावत है, खाय चना, रहे बना । 
जंब चने भिगोकर खाये जा सकते हे तो गेहूं न खाये जानेकी कोई 
वजह नहीं हैँ। इन अन्नोको थोड़े पानीम १२से १८ घंटेतक 
भिगोनेके बाढ एक मोटे गीले कपड़ेमे बांधकर रख देनेपर, 
ऋतु अनुसार--कुछ कम ज्यादा वक्‍तमे, अंकुर निकल आतें 
हैं। अंकुरित कर लेनेपर अन्नकी उपयोगितामें खासी वृद्धि 
हो जाती हूँ। अंकुरित करनेमें यह ध्यान रखना चाहिए कि 
अन्न सड़नेकी दग्यार्में न पहुंच जाय। अंकुर वहुत बड़े होने 
देता भी अच्छा नहीं हेँ। 
क्या कच्चा अन्न पच सकता हैं? 
* जब कच्चे चने पचतें हे तो कच्चे गेहूंके पचनेम क्या दिक्कत 


आहार श्०्डे 


ग्रेगी ? गेहूं तो चनेसे हल्का होता है । अलबत्ता हम अन्नकी 
जितनी मिकदार पकाकर खानेमे काममे छाते हें उतनेकी 
जरूरत कच्चा खानेमे न होगी। उससे आधेम ही काम निपट 
जायगा ) नप्ट हुए सत्त्वांगवाली वस्तुर्से शरीरको जितना 
पोषण मिलता है, बचे हुए सत्त्वांगवाली वस्तुसे उतनी ही मात्रा 
उससे दूना पोषण मिल जाता हूँ। 
अमृतान्नमें सभी चीजें--अन्न, फल, तरकारी, दूध--- 
पर्ककी अपेक्षा कम मात्रामे ही खाकर काम चल जाता हें। 
अमृतान्नसे पूर्ण छाभ उठाना चाहनेवालोको इस विपयपर 
लिखे हुए साहित्यसे अथवा इस विपयके जानकारोंसे जांच- 
पूछकर अपनी खूराक निश्चित करनी चाहिए। बिना जाने- 
दक्के केवल उत्साहवश नई चीज शुरू करनेसे फायदेके बदले 
हानि होना सभव हें । यदि अपरे आप करना हो तो धीरे-धीरे 
आगे बढ़ना चाहिए। 
दूसरे दर्जेकी खूराक 

“ अमृतान्नसेवनसे अधिक-से-अधिक लाभ होनेपर भी, सब 
लोगोह्वारा इसके उपयोगकी आजा नहीं की जा सकती। 
इसलिए कव्जवालोके लिए यहां इससे उतरती हुईं दसरे दर्जेकी 
खूराक बतलनेकी आवश्यकता जान पडती हूँ। इस खराकमें 
भी दूध फल, मेवें और कुछ तरकारियां तो कच्ची ही लेनी 
चाहिए। अन्न पकाकर लिया जा सकता हूँ। कब्जवालोंमें जो 
जारीरिक श्रम नही करते और जिनकी उम्र ४०से ऊपर हो 
गई हूं उन्हें दालोका इस्तेमाल छोड़ देना चाहिए, अथवा कम- 
सं-कम करना चाहिए 
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गेहुंके आटेमें चोकर और चावोंमें कब रहना चाहिए। 
चोकररहित आटा जौर कनरहित चावल कब्ज करतें हैं। 
चोकर और कन आंतोंकी सफाईंमें पूरी मदद करते हैं। इसके 
सिवा इन दोनों वस्तुओंमें हमारी तंदुरुस्तीके लिए कई छाभ- 
दायक तत्त्व और कई विटामिन हें। बहरोंमें कब्जके 
दो रदौरेका कारण खुज्फमारहित चोकर और कनरहित खूराक 
ही है। 
छत कब्जसे जीघ्य छुटकारा चाहनेवालोंको चावढके वजाय 
गेहुंका इस्तेमाल करना चाहिए, दलिये या रोटीकी गक्‍लमें--- 
आटेको न छानना ही काफी नही हैँ वल्कि कव्जवालोंकों हर 
खूराकमें अढ़ाई तोला चोकर ऊपरलसे और मिलाना चाहिए। 
दोनों वक्‍तोंमें एक छटांक चोकर, रोटीमें अथवा तरकारीमें 
मिलाकर पेटमें पहुंचा देना कव्ज दूर करनेंका अच्छा सस्ता 
और आजमूदा नुस्खा हें। चोकर तौलकर मिलाना चाहिए । 
हल्का होनेकी वजहसे अंदाज़में चूक होनेंका डर रहता हैं । 
' और उस दबामें कव्जके वने रहनेका भय भी वना रहता हैं:॥) 
बहुत छोग चावलोंमेसे मांड निकारूकर फेंक देते हें और 
तरकारियाँ उवालकर उनका पानी फेंक देते हें। रोज सार 
फेंककर निस्सार खूराक पेटमें डालना निरा पागरूपन हैं। 
यथासंभव रोज आवपाव कच्ची तरकारी---जो कच्ची खाई 
जाती हे---ओऔर आध सेर पकाई हुई तरकारी खायं । कच्ची 
तरकारियोंमें और पकाई हुईमे भी, पत्तेवाली तरकारीका होना 
जरूरी हैँ । कच्चे रूपमें खाई जा सकनेवाली तरकारियोंको तो 
उसी रूपमें खाना भरता हैँ । तरकारियोंमें मसाले कम-से-कम 
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डालें । नमकका अधिक इस्तेमाल हानिकर है,--जहांतक हो, 
कम खाय॑ | 


भोजन परिसाण 
यह भोजनश्ञास्त्रका एक वड़ा विपय हैं । भोजनका वजन 
निद्िचत करनेमे मन॒प्यकी उम्र, ढांचा, खराककी चीजों- 
के हलके भारीपन और उसके कामका हिसाव सामने 
रखनेकी जरूरत होती हैं । और यह सब अच्छी तरह 
समभानेक लिए एक अलग किताव होनी चाहिए । यहां तो 
में पाठकोंको एक मोटा नियम वबतला देता हूं जो सभीके 
लिए काम आ सकता हैं। 
संस्कृत भ्रंथोमे खानेके संबंधम एक विधान मिलता है : 
हो भागौ पूरयेदन्नः तोयेनेक प्रपुरयेत्‌ । 
सारुतस्य प्रचारार्थ शेष वे चावशेपयेत्‌ ॥ 
पे८के दो हिस्सोंको अन्न यानी खानेके पदार्थोसे भरो, एक 
हिस्सा पानीसे और चौथा हिस्सा वायुके आनें-जानेकरो खाली 
रखो । 


फल 

प्रायः सभी फल कब्ज दूर करनेवाले होते है, क्योकि उनमें 
खुज्का अधिक होता हैँ । कब्जवालोंके लिए फल अच्छी खूराक 
हैं। खासकर अमरूद और बेल पेटको साफ करनेमे अच्छा 
काम करते है। 

मौसम आतनेवाले स्थानीय फलोका इस्तेमाल करना 
चाहिए । वे सस्ते होते हे और लाभ करते हे। अंगर, अनार 
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और मेवे जहां होते हे वहांके लोगोंको उनका उपयोग करना 
चाहिए। लंबी दूरसे आये हुए महंगे फलोंका इस्तेमाल गेर 
जरूरी हे । 
दूध-दही 
स्वस्थ गायका सफाईसे दुहा हुआ कच्चा दूध, उवाले 
हुए दूधकी अपेक्षा पेट साफ करनेमे अधिक काम करता हैं। 
लेकिन दृध किसीको कब्ज करता है, किसीका दस्त लाता हें । 
जिन्हें कब्ज करता हो उन्हे छोड़कर देखना चाहिए । दहीकी 
खासियत कुछ कव्जको होती हैँ, पर उसमें भी कोठे-कोठेमें 
भिन्नता होती हैँ । उसे भी छोड़कर या लेकर देखा जा सकता है। 
चिकनाई 
भोजनमें चिकनाईकी जरूरत होती हैं । इसके लिए रोज 
तीन तोला घी या एक छठांक तेल खाना चाहिए। गिरीवाले 
सेवे खानेवालोको घी-तेलकी मात्रा कम कर हूनी चाहिए। 
क्योंकि उन मेंवोर्म चिकनाई काफी होती हैँ। नारियलमें 
चिकनाई काफी होनेके साथ साथ वह कुछ चोकरकी तरह भी 
काम करता हैं। गिरीवाले मंवें रोज अधिक-सें-अधिक डेढ़ 
छटांक खाये जा सकते हैं। 
कंदमूल 
कंदमूल वतौर अन्न खाये जा सकते हे । लेकिन इनके 
साथ तरकारी-साग अच्छी मात्रा्में होना चाहिए। क्योंकि 
कंदोंम खुज्का कम होता हैं। 
कव्जवालोंको खास तौरसे ध्यानमे रखना चाहिए कि जिन 
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वस्तुओंम खुज्मा ज्यादा हो उन्‍्हीका अधिक इस्तेमाल करे। कम 
खुज्फेवाली या खुज्फा निकालकर खाई हुईं चीजे कब्ज बढ़ाती हें । 
कब्जकी जड़ 

खानपानपर ध्यान देकर कब्जसे वहुत कुछ राहत पाई 
जा सकती है। लेकिन कभी-कभी खूराकके मामूली फेर-वदलसे 
कव्जकी जड़ या कहिए बड़ी आतकी गदगीकी जड नही जाती । 
इसके लिए मनुप्यको कुछ दिनो--हफ्ते दस दिनोंतक रोज 
एनिमा लेना और किसी फलक रसपर रहना जरूरी होता 
हैं। ४-५ दिन फलोंके रस--मौसमी शतरे अथवा तरकारियों 
--गाजर, टमाटर, शलूजम आदिक रसपर रहकर फिर कई 
दिन दूध या मट्ठेपर रह जानेपर आतोकी ठीक सफाई हो 
जाती हैं। 

उपवास 

सिर्फ कव्ज टूर करनेके खयालसे किसी लूंवे उपवासकी 
जरूरत नहीं होती। रूँकिन हफतेम एक दिन उपवास करना 
आतोकी शिथिलता दूर करके उनमे गति छानेके लिए आवश्यक 
हैं । उपवासके दिन काफी पानी पीना और एनिमा छेना 
न भूलना चाहिए। अन्यथा उपवासका राभ नहीं मिलता। 

अगर पुराने कब्जके कारण अथवा अन्य प्रकारकी आहार- 

हारकी भूलोंके कारण कई वीमारिया पलल्‍ले बंध गई हो तो 

उनके लिए लंवा उपवास आवश्यक हो सकता हूँ । उपवास 
अधिकतर रोगोर्क लिए रामवाण इलाज हे। कहा हैँ, “लंघन 
परमौपधम्‌” रूघन महान्‌ ओपधि हँ। छेकिन वडा उपवास 
किसी विशेपज्ञकी सलाहके विना करना उचित नहीं होता। 


$ १७१४: 


व्यायाम 


कव्ज-निवारणमें आहारसे दूसरा स्थान व्यायामका हैं। 
अगर आहारमें कुछ भूल-भटक भी हुई तो व्यायामसे वह 
कमी पूरी हो जाती है। मजदूरका स्वास्थ्य बाबूकी अपेक्षा 
अच्छा रहनेकी वजह उसका श्रम ही हैँ । खूराक उसको माकूछ 
नहीं मिलती, छेकिन जेसी-जो मिलती है उसको वह जज़्व--- 
हज्म कर लेता है। चरककारने कहा है :-- 
गुरुलाघवचिस्तेय॑ प्रायेणाल्पवलान्मति । 
सन्दक्तिपाननारोग्यान्‌ सुकुमारान्‌ सुखोचितानू ॥ 
दीप्ताग्नयः खराहाराः कर्म नित्या महोदराः । 
थे चराः प्रतितांश्चिन्त्यं नावश्यं गुरलाघवम्‌ ॥॥ 
हल्के और भारी भोजनका विचार उन्ही लोगोंक लिए है जो 
कमजोर हें, कुछ करते नही (मंदक्रिय) हैँ, वीमारहें, सुकुमार 
हे और आरामतलव हे। छेकिन जिनकी जठराग्नि तेज है 
(पाचनञक्ति अच्छी है), जो मोटा-रूखा अन्न खानेवाले हें, 
मेहनती हें और अच्छे खानेवाले हे, उनके लिए सुपाच्य दृष्पाच्य- 
का विचार अनावश्यक हैं। 
इस ब्लोकमों सारा जोर “कमंनित्या--रोज काम यानी 
मेहनत करनेवालेपर हूँ। 
हम चाहें रोज काम करके कमी पूरी करें या व्यायाम 
करके | 
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कम श्रम करनेवाले कम खा भी पाते हे, और जो खाते 
भी है, उसे पूरा पचा नही पाते । खाया हुआ सब, उनके घरीरमे 
लगता नहीं--विना प््चे मलके रूपम शरीरसे वाहर निकलता 
है या दोषके रूपमे शरीरक भिन्न २ भागोमे संचित होता हैं । 
मेहनत न करनेवालोका शरीर सदा मांदा बना रहता है। 
उनकी छोटी और बडी आंतोको क्रिया मंद रहती हे। जैसे सोये 
या ऊंघते आदमीसे काम नहीं हो सकता, वेसे ही मंद दगामे 
आते भी अपना काम यथावत्‌ नहीं कर पाती। पहले कह 
[चुके हैं कि निद्रित दशाम आते जागृत दशाकी अपेक्षा काम कम 
कर पाती हैँ। श्रम करनेपर सारे शरीरमे गक्ति और स्फू्ति 
आती है। आते उस समय पचाने और भोजनके अवशेपको 
आगे सरकानेका काम तेजीसे तथा अच्छी तरहसे कर पाती हें । 
श्रम करनेकी दणामें मनुष्यकी भोजन-मात्रा कुछ अधिक हो 
जाती हैँ, इससे आतोंपर थोड़ा दवाव रहता है, जो कब्ज दूर 
करनेके लिए आवशध्यक माना गया हें। महनतसे प्यास भी 
अधिक लगती हूँ। अधिक पानी पीना आंतोको शक्ति देकर 
मलको आगे बढाने और शरीरका विप वाहर निकालने तथा 
कव्ज दूर करनेके लिए अत्यंत आवश्यक है। इस दृष्टिसे 
अपने पेशेम ही मेहनत करनेवाले यानी किसान या मजदूर 
अथवा दौड-धूपका काम करनेवालोंको छोड़कर शेप 
सवको कुछ-न-कुछ व्यायाम करना चाहिए। किसान और 
मजदूरोके लिए अछगसे व्यायाम करना उतना आवशच्यक नहीं 
है। लेकिन जिन्हे ज्यादा समयतक बेंठकर काम करना 
पड़ता हो अथवा दिमागी काम करना पड़ता हो, यदि वे . 
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स्वस्थ रहना चाहते हों, तो उनके लिए व्यायाम अनि- 
वाये हें। 


व्यायासका प्रकार 
व्यायामकों हिंदीमें कसरत कहते हें। कसरत' दब्दके मानी 
अधिक के होते हे। जैसे, कसरत राय यानी बहुत रायें, 
फसल कसरतसे है यानी ज्यादा हैँ। जो क्रिया अनेक वार 
की जाय और जिससे गरीरके कूल भागोपर जोर पड़े उसे कस- 
रत कहेंगे । 
सुश्रतकार व्यायामकी परिभापामें कहते हैं--- 
“जरीरायासजननं कर्म व्यायामसंशितम्‌ । 
जिस क्रियासे बरीरको श्रम होता है उसे व्यायाम कहते हे । 
चरकमें कहा हैं :-- 
गरीरचेप्टा या चेज्टा स्वेर्यार्या वछचधिनी । 
देहव्यायामसंस्याता भात्रेयां तां समाचरेत्‌ ॥ 
जरीरके लिए छाभदायक, दृढ़ता तथा वरूको बढानेवाली 
क्रियाकी व्यायाम कहते हे । वह उचित मात्रामें होनी चाहिए--- 
न कम, न ज्यादा । 
आगेके इलोकर्में व्यायामका लक्षण वतलछाया गया हैं--- 
स्वेदागमः दवासवुद्धिगत्रिां छाघव तथा । 
हृदयाद्युपरोधश्च इति व्यायामरक्षणम्‌ ॥ 
पसीना आना, सांसकी गतिका तेज होना, भरीरका हल्का- 
» पन, फेफड़ोका भर जाना। 
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व्यायासके राूभ 
लाधव कर्मंतामर्थ्य स्थेर्य दुःखसहिप्णुता। 
दोषक्षयोषग्निवृद्धितच व्यायामादुपजायते ॥ 
व्यायामसे शरीरमे हल्कापन आता है, काम करनेकी 
ताकत बढ़ती हूँ, दृढ़ता तथा कप्ट सहनेकी शक्ति आती हैं, 
ब्रिदोष घटते हे और जठराग्नि बढती हैं। इतने ही नही, 
व्यायामके और भी बहुत छाम वतलाये गये हे। भावप्रकाश्में 
कहा हें : 
व्यायासदृढ्यान्नस्थ व्याधिनात्ति कदाचन । 
भवन्ति क्षीक्ष नेतस्य देहे शिथिलतादयः॥॥ 
न चेन॑ सहसाक्रम्प जरा समधिरोहति । 
व्यायामसे जिनका जरीर मजबूत वन गया हें, उन्हें कभी 
वीमारी नही होती | और जल्दीसे गरीरम शिथिरूता नही 
आती और न उनपर सहसा बुढापेका ही हमला हो सकता हैं। 
सुश्रुतमे व्यायामकी मात्रार्क संबंध उल्लेख है : 


व्यायामकी साज्रा 

बलस्पा्ेंन कतेच्यो व्यायामो हन्त्पतोष्न्यथा । 

हृदिस्थानस्थितों दायुर्यदा वबत्र प्रपश्चते श 

व्यायाम छुर्चतो जन्तोस्तद्वलाधेस्य रूक्षणम्‌ 

जव्तिसे आधा व्यायाम करना चाहिए, अन्यथा वह घातक 

होता हैँ । व्यायाम करनेमें जब सास इतनी तेजीसे चले 
कि उसे मुंहसे लेना-निकालूना पड़े तव समझना चाहिए कि 
आधेकी हद है । 
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दूसरी पहचान 
कक्षा ललाट नासासु हस्तपादादिसन्धिपु । 
प्रस्वेदान्मुबशोषाच्च बलार् तद्धि लक्षणम्‌ ॥ 

कांख, कपाऊ, नाक, हाथ-पांवक जोड़ोंपर पसीना आना 

और मुंह सूखना | * 
चलना 

दुनियामे व्यायामर्क इतने प्रकार है कि उन सबकी चर्चा 
या हानि-छाभपर थोड़ेमें कुछ कहना वहुत कठिन हूँ । यहांके 
प्रचलित व्यायामोंमे दंड, वेठक, मृगूदर, दोड़, मलखंभ आदि 
कई प्रकार हूँ । इधर व्यायामक लिए आसन भी किये जाने लगे 
हैं । कुछ लोग व्यायामके लिए कबड्डी, हाकी, फुटवाल, 
क्रिकेट, वेडमिंटन वगरह खेल खेलते हैँ। कुछ तैरतें है, कुछ 
घुड़सवारी करते हे । इन सभी प्रकारोंमें व्यायामका कुछ- 
कुछ मतलव सघता हूँ। व्यायामके प्रकारोंमे उम्र और परि- 
स्थितियोंके कारण भी भिन्नता होती हैँ । छेकिन चलना एक 
ऐसा व्यायाम है कि वह सवर्के छिए, सव अवस्थाओमे राभकर 
हो सकता हँ। चलनेमे मात्राकी अधिकताका डर वहुत कम 
रहता है । उसके लिए किसी साज-सामान तथा तैयारीकी जरूरत 
नहीं होती। सुंदर-सुहावने दृश्य देखनेका अवसर मिलता हें । 
चलनेंके व्यायामवालेके लिए साफ हवा अत्यंत सुलभ होती 
हैं। करोड़पतिको कोठियोंमें मिलनेवाली साफ हवा गरीबको 
घरसे कुछ दूर वाहर जाते ही, अनायास मिल सकती हैँ! चलना 
अनेक दृष्टियोसे मनुष्यजीवनर्में काम आनेवाली चीज हैं, 
इसलिए उसकी आदत बनाये रखना भी वहुत जरूरी हूं । 
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चलनेकी तारीफमं सुश्रुतमे कहा गया है: 
यत्तू चंक्रमणां नातिदेहपोडाकरं भवेत्‌ । 
तदायुबेलमेधारिनिप्रदर्तिन्द्रययोबनम्‌_ ॥ 

चलना आयु, शक्ति और बुद्धिको बढ़ाता है, अग्निको 
तेज करता हैँ और इंद्रियोंकी तत्परताको बढ़ाता है। 

इस इलोकरम चंक्रमण (चलना)के पहले “नातिदेह- 
पीडाकरं” विशेषण देकर, कितना चलना, कितनी तेजीसे चलना, 
यह संक्षेपम वतला दिया हूँ । जिससे देहको अति पीड़ा न हो-यानी 
कुछ पीड़ा तो हो, कुछ मालूम हो कि चल रहें हे । बहुत घीमे - 
धीमे चलनेवालोको चलनेका फायदा नही मिलता । 

चलनेमे सारे वदनको सीधा रखना चाहिए जेसा कि नीचें 
कसरत नं० १मे दिखलाया गया है। 

व्यायाम नियमित करना चाहिए, तभी उसका पूरा छाभ 
मिलता हैं और तभी उसकी आदत पड़ती हैँ। 

सुगस व्यायाम 

हम आगे सुगम व्यायाम के २४ चित्र दे रहे हे। अन्य 
किसी प्रकारके व्यायामम न छगे हुए लोगू इन प्रकारोको 
अपनाकर लाभ उठा सकते हे। ये कसरते कब्जवालोंके लिए 
खास तौरसे फायदेमंद हे । ४ 

यदि इन चौवीस' कसरतोको पाच-पांच वार धीरे-धीरे 
ओर बताये गये नियमसे किया जाय तो १५-२० मिनटका 
समय लगेगा। हर कसरतको पांच वार करके तब आमगेके 
नंवरकी कसरत शुरू करनी चाहिए । अपनी जक्तिके अनुसार 
कम-ज्यादा बार भी कर सकते हेँ। 

८ 
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व्यायासके लिये तेयारीकी स्थिति 
१--दोनो पांवोंक टखने सठे हुए, घुटने सीधे, घड़ तना 
हुआ, हाथ कंधोंके नीचे सिधाईमें लूटकतें हुए, गर्देन तनी 
हुई, आंखे सामनेकी ओर। 


२-कमर सीधी 


हाथोंको तेजीसे उठाकर कमरके दोनों ओर ;,रखना। 
हाथोंकी उंगलियां सामने, अंगूठे पीछे। यह अधिकांश 


| 


कसरतोंको गुरू करनेंकी स्थिति हूं। 


व्यायाम श्श्षु 


गर्देनकी कसरतें 

३--सिर पीछे क्ुकाना---तेयार-स्थितिम होकर सिरको 
धीरे-धीरे जहांतक संभव हो, पीछे ले जाना और फिर घीरे- 
धीरे पूर्वावस्थाम लाना। 


४--सिर घुसाना--गर्दतकों धीरे-धीरे कितु दृढ़तापूर्वक 


यथासंभव वाई ओर छे जाना। फिर पूर्वावस्थामे छाकर उसी 
तरह दाहिनी ओर ले जाना। 
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बाहोंकी कसरत 
५--वबाहें सुकान/--कुहनियोंको वगलमें रखना, वाहोंको 
तेजीसे मोड़ना और हायोंको गरी रके सामने रखना और मुट्ठीको 


भीचना 0054 तेजीसे कक. नीचेकी ऐ.. ॥। 
भींचना । तव वाजुओंको तेजीसे नीचेकी ओर ले जाना। 





बाहोंको उत्तर-दक्षिण फैलाना 
६--उत्तर-दक्षिण--त्राहोंकों तेजीसे दोनों ओर सीधमें 





, फैलाना। हथेली नीचेकी ओर और अंगुलियां पूरी फैली हुईं रहें 


व्यायाम श्श्७ 


७--बाहोंको ऊपर फैलाना--वाहोंको तेजीसे पूरी ऊंचाई 
तक ऊपर ले जाना। हथेलियां अंदर रुख और अंगुलियां पूरी 


ऊपर खिंची हुईं हो। 
ये तीनों कसरते वाहों और कंधघोकी मासपेशियोंको 


मजबूत करती ह। 





पांवोंकी कसरतें 
८--पंजोंके बल उठना--एड़ियोकों धरतीसे ,यथा 
| 


| 


संभव ऊंचे ले जाना और फिर धीरे-घीरे घरतीपर छाना। 
इससे पिडलीकी मांसपेणियां विकसित होती हे 
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९---पुरा घुटदना सोड़ना--एड़ियोंको एक साथ रखकर 
घरतीसे जहांतक हो सके ऊपर उठाना, फिर घुटनोंकों जितना 
मुड़ सके मोड़ना, यहांतक कि पुट्ठे एड़ियोंकों छूने छगें। फिर 
धीरे-बीरे उठते हुए असली हालतमें आना । इससे परोंसे छेकर 
पुट्ठेतकर्क भागोम मजबूती आती हैँ साथ-साथ आांतोंपर भी 
जोर पड़ता है। 





१०--पैरोंको उत्तर-दक्षिण रखता, साथ ही घुदनोंको 
भोड़ता---हर पांवको. एक तरफ एक फुट दूर ले जाय॑, एड़ियां 





धरतीसे उठी रहें। घुटनें यहांतक भुर्के कि जांघ और घुटनोंके 
बीच कोण वन जाय। फिर घुटने सीधे करके, एड़ियां 


ब्प्रापा ११९ 


घीरे-घीरे नीचे कर दी जाय॑ और तंयार-स्थित्तिमं आ 
जायं। यह कसरत जांघकी संयोजक मासपेशियोंपर जोर 
डालती हैं । 


११--आगे भुकना--पेरका दाहिना पंजा जमीनपर 
जमाकर दाहिना पर सीधा रखना, वाये पेरको तीन फीट बाई 
ओर हरे जाना और शरीरको तेजीसे वायें पंजेपर जोर देकर 
भऋकाना। धड़को दाहिने पैरकी सीधमें रखना । तैयार-स्थितिमे 
आनेके लिए वाये पेरको भटसे जमीनपर छाना चाहिए। 
इसी प्रकार वायेक्री जगह दाहिने पैरको आगे ले जाकर उपर्युक्त 
क्रियाको दोहरा देना चाहिए। 





तुलून व्यायाम 
१२--घुटना उठाना--दाहिनें पेरपर खड़े होकर वादें 
परके घुटनेको - यहांतक ऊपर ले जाना कि जांघ घरीरकी 
सिधाईमे आ जाय और पांव घुटनेसे नीचे रूटकते रहे। फिर 


१२० कब्ज : कारण और निवारण 


घुटनेको सीधा कर दें और पांवको धीरे-धीरे नीचा करके 
तेयार-स्थितिम॑ आ जाय॑ । इसी प्रकार इस क्रियाकों 
दाहिने पैरसे दोहरा दें। 


प 
+ 


१३--पैरोंको पीछेकी ओर उठाना--दायें पेरपर खड़े होकर 
वार्येको जितनापीछे ले जा सकते हों ले जाय॑ं । घुटना तना और 


] 


पर नीचेको खिंचा रहें। फिर वायें पेरको धीरे-घीरे असली 
हालतमें लाकर दाहिने परसे इसी क्रियाको दोहराना चाहिए॥ 


व्याथघाम श्र्‌र 


पृष्ठसंबंधी व्यायास 
१४--धड़ नोचेकी तरफ भुकाना---नं ० ७की स्थितिम खड़े 
होना। फिर गरीरकों कमरसे जितना आगे भुकाया जा सके 
भूकाना | कमरसीधी रहे । धीरे-धीरे तंयारीकी स्थितिर्म आना। 





पएवें व्यायास 
१५--धड़ घुमाना--पेरोंमें एक फुटका फासला रखकर 
हाथोंकों गर्दंनके पीछे ले जाय॑। पेरोंको धरतीपर मजबूतीसे 


् 


जमाये रखकर धइको जितना वाये ले जा सके, ले जाय॑। 
फिर पृ्व॑स्थितिम आकर यही क्रिया दाहिनी बोर करें। 
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१६--धड़को उत्तर-दक्षिण भुकाना--वाहोंकों ऊपर ले 
जाना, पेरोंमें एक फुूटका फासछा करना। पेरोंको जमाकर 
धड़को धीरे-धीरे जहांतक संभव हो बाय छे जाना । फिर असछी 
स्थितिम आकर दाये ले जाना। 





१७--बाहोंकों फेलाकर सीनेपर जोर देना --नं ० ११की 
स्थितिमें सीनेंको आगे करक फिर वाहोंको तेजीसे आगे करना, 





साथ ही पेरभी । और एक हाथकों जांघरसे आगे यथासंभव 
भुकाना | दूसरी वांह पीछके पेरक साथ रहे । ज्यों ही आगेका 


ब्वायाम श्श्रे 


पैर घरतीको. छुए, वाहोंकी क्रिया पूर्ण हो जाती हूँ। तेयारीकी 
स्थितिम आना । फिर इसी किबाको दूसरी ओरतसे 
करना । 
कूदनेकी कसरत 

१८--ऊपर कूदना--न० ९की स्थितिमं आकर एक साथ 
घुटनो तथा टखनोको तानना। बाहे दोनो ओर खिंची रहे। 
घरतीसे ऊपरकी ओर उछलना, फिर घरतीपर अंगूठेके वर 
आना घुटने सीधे रहे । फिर धीरे-धीरे घुटनों और टखनों- 
को मोड़ना जिससे नं० ९की स्थितिमं आ जायं। इसीको 
दोहराये । 


| 


'बनाण-० ०० अभ्करमक, 


पेड़की कसरतें 
१९--हाथोंपर---एड़ियोको मिलाकर रखना। उन्हें 
घरतीसे उठाकर घुटने भुकाना साथ ही हथेलियोको घरतीपर 
कंधोकी सीघतक पहुंचाना । वाहे तनी रहे। वाह सीधी 


श्श्४ड कच्ज : कारण और निवारण 


रखकर परोंको एक साथ पीछे ले जाना, जबतक कि शरीर 
और टांगें सीधी न हो जायं और पूरी तन न जाय॑ं । शरीरका 
बोभ पैरक पंजों और हाथोंपर रहे । 





२०--हाथोंपर मुड़ना पेर उठे हुए--नं० १९की स्थितिमें 
आकर दायें हाथको धरतीसे उठाकर कमरपर रखना । साथ ही 
शरीरको दायें ले जाना और दायें पैरको तत्काल वारयेपर 
रखना। वाई वांहको सीधी रखना। दायें पेरको धीरे-धीरे 





जितना ऊपर उठाया जा सके ऊपर उठाना। फिर धीरे-धीरे 
असली हालतमें आना और इसी क्रियाको दायें हाथसे दोहराना । 


व्यायाम श्श्५्‌ 

२१--घड़ पीछेक्ी ओर झुकाना--घुटनोको सीधा करना, 
बांहोको सिरके ऊपर ले जाना और घड़के ऊपरी भागको धीरे-धीरे 
यथासंभव पीछेको ले जाना। धीरे-धीरे असली स्थितिमें आना। 


२२--पैरोंको आगे जमाये रखकर घड़को पीछे भुकाना--- 
धरतीपर बेठकर पेरोंको आगे फंलावे, वाहोको ऊपर ले जाय॑। 





धोरे-चीरे पीछे मुड़कर जमीन छुएं । और असली हालतमें 
आ जाय॑। 
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२३--पर उठाना--हाथोंके बल--१० नं०की स्थितिमें 
आकर दायें पेरको पीछे ले जाना और पंजेको तना रखकर 
उसे जितना ऊपर ले जाया जा सके ले जाना । तैयारीकी स्थिति- 
में आकर वायेंसे इसी क्रियाको करना। 





२४--पैर उठाना--पीठके बरू--नं० ९की स्थितिमें 
आना, पीछेकी ओर दोनों हाथोंको जमीनपर रखकर शरीरको 
तेजीसे पीछेकी ओर जमीनपर भुकाना और पैरोंके सामने 
फेलाना। गरीर पीठक बल धरतीपर पड़ जाता है, पेर साथ- 
साथ रहते हे और वाहें इधर-उधर | बाहोंको तानना, घुटनोंको 


खिचा रखना, धीरे-धीरे दायें पेरको ऊपर उठाना। पीठ 
सीधी रखकर, पैरको नीचे छाना और वायें पेरसे यही क्रिया 


बे ७० कर 


करना | फिर एक साथ दोनों परोंसे इस क्रियाको करना । 


्शप ३ 


कब्जमें एनिमा 
१ उपयोगिता 


एक बार करकत्ताके एक नामी प्राकृतिक चिकित्सक मिन्रने 
प्राकृतिक चिकित्साके उपचारमे ९० प्रतिशत लाभ एनिमासे 
होता हुआ वतलाया। मेने उनसे कहा कि मनुष्यक वीमार पड़नेमें, 
और अच्छे होनेमें भी, ९० प्रतिशत भाग भोजनका मानना 
चाहिए । उस समय तो वह चुप रहे। सोचने-विचारनेक वाद, 
दूसरे दिन बोले, “यह सही है कि नव्वे प्रतिशत मनृष्योका स्वा- 
स्थ्य भोजनकी गरूतियोसे विगड़ता हैं और उसे अच्छा करनेमे 
भोजन-सुधारका नव्वे प्रतिगत स्थान हे । छेकिन बिगड़े हुए स्वा- 
स्थ्यको तत्काल रास्तेपर लानेमे नव्वे हिस्सा काम एनिमा करता 
है, यह तो आपको मानना पड़ेगा ।” उन्होने हजारोपर अनुभव 
करनेके वाद यह मत बनाया हूँ, और दूसरे लोगोका हजारों 
रोगियोंका अनुभव भी इससे भिन्न नहीं हैं । इससे इतना सिद्ध है 
कि कव्ज दूर करनेके निर्दोप साधनोमें एनिमाका बहुत 
बड़ा स्थान हें । 

२ इतिहास 

कुछ लोग एनिमाकों नये जमानेकी उपज मानते हें, 
वे इसकी खोजका सेहरा डाक्टरोंके सिर बाघते हे। पर 
यह अद्भुत वस्तु तो बहुत पुरानी है। 


१२८ कब्ज : कारण और निवारण 


यूनानके प्राचीन काछके एक नामी हकीम जालीनूसने 
लिखा है कि हकीम बुकरातके उस्तादने एक वार एक लंबी 
चोचवाले (शायद सारस) पक्षीकों देखा कि जो वहुत मछलियां 
खाकर पेटके द्देसे परेशान था। उसने अपनी चोंचसे समुद्रका 
नमकीन पानी अपनी गुदामे डारूकर पेटसे पाखाना निकाला। 
उसे देखकर उस्तादने आदमीपर इसकी आजमाइश की और 
इसे ठीक पाया। यूनानके चिकित्सा-साहित्यमें इसे “हुकना” 
या “दवाउलर मुवारक” (महान्‌ ओपधि) कहा है। 

इस किस्सेंमें मनगढ़ंतका हिस्सा कितना हैं, इसकी 
जांचका आज हमारे पास कोई साधन नहीं है । 

कहते हूँ, कांगो मुल्कर्क निवासी जंगली वेलके सींगमें छेंद 
करके उसके द्वारा आंतोमें पानी पहुंचाया करते थे। 

यूरोपवाले एनिमाके नये रूपकी उत्पत्ति चार-पांच सौ 
साल पहले मानते हें। उसके सो साल वाद ही वहां इसका 
ऐसा प्रचार हुआ कि फ्रांसके तेरहवे राजा लुईंको एक डाक्टरके 
६ महीनेमें दो सौ वीस एनिमा देनेकी वातका ग्रंथोंमें उल्लेख 
करना आवश्यक समझा गया। 

३ आयुर्वेदर्में बस्ति (एनिमा) 

लंकिन भारतमें तो वस्ति वहुत पुराने समयसे प्रचलित है । 
आयुर्वेदके प्रधान ग्रंथ चरक--जिसका रचनाकाल तीन हजार 
साल पहले सिद्ध हुआ हँ--एवं सुश्रुत तथा अष्टांग-संग्रहमें 
इसके वनानेका विस्तृत वर्णन हैं और इसके प्रयोगके बहुत 
लाभ वतछाये गये हें। संस्क्ृतमे वस्ति मृत्राशयकों कहते हें । 
वस्ति बेल, भेस, हरिन और सूअरके मृत्राशयसे बनाई जाती थी। 
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मूत्रायय न मिलनेपर दूसरे जानवरोंके चमडोसे भी बनती 
थी। मूत्राशयसे वननेके कारण ही इसका नाम “वस्ति” 
पड़ा। 

उस समय वस्तिद्वारा पूरे आदमीको सेर सवा सेर पानी 
दिया जाता था। पानी खालिस नही रहता था, उसमे कई ओप- 
घियां औटाकर वस्तिद्वारा वह पानी बड़ी आंतमें पहुंचाया जाता 
था। उस पानीमें अनेक ओपधियां डालनेपर भी वस्तिका बड़ा 
फायदा तो बड़ी आंतकी सफाई ही माना गया था। बड़ी 
आंतकी सफाई सादे गरम पानीसे भी उतनी ही हो जाती है अपर 
वस्तिके सव-के-सव लाभ मिल जाते है। प्राकृतिक चिकित्सको- 
ने इसमेंसे दवाको एकंवारगी निकाल दिया या कहिए दवाका 
वहम निकाल दिया ! मालूम होता है आयुर्वेदकालमे दवाका 
जोर था, मुहकी भाति ही, वस्तिद्वारा भी, कुछ दवा अदर 
पहुंचाना उस समय जरूरी समभा जाता था। लेकिन वस्तिमे 
दी जानेवाली चीजें उतनी जोरदार नहीं होती थी जितनी 
मृंहसे दी जानेवाली। आजके डाक्टर भी एनिमाके द्वारा कुछ 
ओषधियां--ग्लिसरिन तथा सावुन मिला पानी देते हे। पर 
प्राकृतिक चिकित्सामे तो पानीमे सिर्फ खट्टे नीवबूका एक दो 
तोला रस मिलाना काफी माना जाता हैं । 

चरक, सुश्रुत आदिक वर्णनोसे मालूम होता हैँ कि कई 
हजार साल पहले भारतवर्षमे बस्तिक वारेमें पूर्ण और सू्षम 
जानकारी थी। उसका पूरा प्रचार था। लोग उसके लाभोसे 
पूरी तरह परिचित थे। एनिमाका आजकी अपेक्षा उस समय 
कम ज्ञान नही था। 


ह 
हि 
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आयुर्वेदके सर्वप्रसिद्ध ग्रंथ चरकमें बस्तिकी प्रशंसामें कहा 
गया हे मं 
बस्तिवंयःस्थापयिता  सुखायुर्वलाग्निमेघास्वरवर्णकृच्च । 
सर्वार्थंकारी शिक्षुवृद्धयूनां निरत्ययः सर्वंगदापहदच ॥ 
वस्ति युवावस्थाकों बनाये रहती है, आरोग्य, आयु, 
बल, अग्नि, मेधा (बुद्धि), स्वर तथा वर्णको सुंदर करती है। 
सारे प्रयोजनोंकों सिद्ध करनेवाली हैँ। वालूक, वृद्ध, युवा 
सबके लिए हितकर है । इससे कोई खतरा नहीं है। यह्‌ 
27 रोगोकी नाथक है.। 
; यश्च स्त्रियों वातकृतोपसर्गाद्‌ गर्भ न गृह्नन्ति नुभिः समेताः। 
क्षीणेनत्द्रिया ये च नराः कृशाइच तेषां च वस्तिः परमः पभदिष्टः ॥ 
जिन स्त्रियोंको वातके उपद्रवोंके कारण गर्भ नहीं ठहरता 
और जिन पुरुपोंकी इंद्रियां वा वीय क्षीण हे और जो कृष 
(दुबले-पतले) हैँ, उनके लिए वस्ति परम उपयोगी हैँ। 
विषृमृत्रपित्तादिमलादयानां 
विक्षेपसंघातकर: स यस्मात्‌ । 
हस्यातिवृद्धस्थ दमाय चान्यत्‌ 
वस्तेविना भेषजमस्ति किचित्‌ ॥ 
तस्माच्चिकित्साधं मिति ब्रुवन्ति 
सर्वांचिकित्सामपि बस्तिमेके । 
मल, मूत्र, पित्त तथा कफ आदिके बढ़ने, रुकने तथा 
निकलनेका कारण वायु ही है। वही तीनों मार्गोमें (गाखागत, 
कोष्ठगत, मर्मंगत--अस्थिसंधिगत) आश्रित रोगोंका प्रधान 
कारण माना जाता है। उस वायुके वहुत वढ़ जानेपर वस्तिके 
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सिवा उसकी जांतिकी दूसरी कोई दवा नही हैँ। इसलिए 
वस्तिको कुछ लोग आवबी चिकित्सा कहते हे और कुछ संपूर्ण । 
आधमापने विग्रयित्ते पुरीपे 
शूलें च भक्तानभिनन्दने च। 
एवं भप्रकाराइच भवन्ति छुक्षो 
ये चामयास्तेप्‌ु च॑ बल्तिरिष्ट. ॥ 
पेट फूलने, पुरीषकी (मलकी) गांठे पड जानेपर झूलकी 
पीड़ामें और भोजनमे अरुंचि होनेपर या अन्य इसी 
प्रकारक कोठे या पेटके अन्य रोगोम वस्तिका देना अभीष्ट-है । 
सुश्नुतकारने भी वस्तिकी बड़ी प्रशंस। की है 
“तन्न स्नेहादोनां कर्मणां 
बस्तिकर्म प्रधानतममाहुराचार्पा- 
आचार्योने स्नेहन, स्वेदन, विरेचल इन सबमे वस्तिकर्मको 
प्रधान बतलाया हैं। 
शरोरोपचरयं वर्ण-चलमारोग्यमाय्‌ पः--। 
कुरुते परिवर्द्धि च व्ति.सम्यगुपासिते ॥ 
गरीरमे उत्तम धातु बढ़ाती है, बल बढ़ाती है, वर्णको सुदर!' 
करती हूँ, आरोग्य देती और आयु बढ़ाती है । 


सुशुतकारने हजारों सारू पहले वस्तिको मनुष्पक्ा वर्ण (रख) 
सुंदर करनेचारा बतलाया हूँ सौर नये जमानेमें भो जब एनिमाका 
शुरू-शुरू प्रचार हुआ तो पेरिसको महिराओने इसे सुंदरता बढानेफा 
साधन सानकर इससे काम लिया था । आाज तो रंदरता बढ़ानेके साधन 
फीस, पाउडर, लिपस्टिक, तेल-फुलेंल, बालोंक्नी भाति-भांतियी रूदें, 
फंसी कपड़े तया गहने समस्छे छाते हें । माहूम होता हैँ उस समय 
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वस्तिवति च पित्ते च कफे रक्‍ते च द्ास्पते । 
संस सन्चिपाते च वस्तिरेव हितः सदा ॥ 
वायु, पित्त, कफ, रक्तविकार तथा सन्निपातमें भी वस्ति 
हितकारी है। 
वायोविपहते वेग॑ नान्‍्या वस्तेऋते क्रिया । 
पवनाविद्धतोयस्थ बेला वेगमिवोदबेः॥। 
जैसे हवा फोंकोंसे उछलने और वढ़नेवाले समुद्रके वेगको 
किनारेके सिवा दूसरी कोई वस्तु नहीं रोक सकती, वेसे ही 
त्रिदोपोंक प्रकुपित होनेपर बढ़े हुए वायुर्के वेगकों वस्तिर्क 
सिवा दूसरी क्रिया नहीं रोक सकती । 
चरकमें वस्ति लेनेके प्रकारपर भी विचार किया गया हैं : 
वामाश्रयो$ग्निग्रेहणो गुद व 
तत्पादर्वंसंस्थस्य सुखोपलरूब्धि: । ' 
लीयन्त एवं चलयदच तस्मात्‌ 
सब्यं शयानो5हँति वस्तिदानम्‌ ॥ 
अग्निग्रहणी और गुदा वाम भागमे अवस्थित होनेके कारण 
उस करवट लेनेसे वस्ति भीतर सुखपूर्वक पहुंच जाती है। 
अत. वस्तिक लिए वाई करवट लेटना चाहिए। 
अगर वीचमें मरू आने छमे तो-- 


लोगोंने ठीक समक्ता था कि आंतोंमें सलू सड़ते रहनेपर चेहरे या 
त्वचापर आभा नहीं हो सकती । कब्जवालेकी त्वचाका रंग मटमैला 
रहेगा, उसमें तेज या चमक नहों श्रायेगी। बाहरी साथनोंसे सॉदय्ये 
नहीं बढ़ाया जा सकता | बांतें साफ रहनेंपर इन बाहरी वर्तुओंके 
बिता भी सनुष्य सुंदर प्रतीत होता है, उसके रक्‍तसें छालिमा रहती हूँ । 
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विड्वातवेयो यदि चार्धदत्ते 
निष्कृष्य मुक्‍ते प्रणयेत्ु शेपस्‌ । 
उत्तानदेहहईुच कृतोपघान- 
स्पाह्टीयंमाप्वोति त्तवारय देहम्‌ ॥ 
यदि वस्तिके आधा ही देनेपर मछ वा मल्वातका वेग हो 
तो नल्लीको निकाल ले। वेगत्यागक वाद सीधे--चित्त लेट 
जाय॑ और सिरक नीचे तकिया रख ले। 
सम्यक्‌ बस्तिके लक्षण--- 
प्रसुष्टविण्मृून्नसमी रणत्व 
रुच्यग्निवृद्धधाशय लाघवानि । 
रोगोपशान्ति: प्रकृतिस्वता च 
बल च॒ तत्त्यात्सुनि स्वलिगम्‌॥ 
पुरीष, मूत्र और वायुका अच्छी प्रकार आता, रुचि, 
जठराग्ति वृद्धि आजय वा कोष्ठकी रूघुता, रोगको जांति तथा 
प्रकृतिस्थितता (दोपोंका सम होना) तथा वलकी उत्पत्ति, 
इन लक्षणोसे जानना चाहिए कि वस्तिने पूरा-पुरा काम किया हैं । 
आइचये है कि आबुर्वेदर्क प्रधान ग्रंथोंमे पंच कर्मोकी 
(स्वेदन, स्नेहन, वमन, विरेचन वस्तिकी) इतनी चर्चा और 
महत्ता होते हुए भी आजका वेच्-समुदाय उससे विल्कूछ कोरा 
रहता है । किसी वेचद्यकों अपने रोगियोपर एनिमाका उपयोग 
करते नही देखा जाता । 
वेच-समुदायको कम-से-कम एनिमा-जैसी सादी और छाम- 
दायक वस्तुकों तो अवश्य अपनाना चाहिए था। माल्म नही ” ) 
क्यों, वच्च बुरी तरह उससे घवराते हू। यह वदच्योके विल्कुल;,& 


पट 
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घरकी वस्तु हैं। उसका वर्तमान रूप और नाम विदेशी हो 
सकता है, पर चाहें उसे एनिमा न कहें वस्ति कहें। एक 
शंका की जाती है कि अगर रोगियोंको एनिमा दिया जाय और 
वे इसके लाभ जान जाय॑ तो अस्सी प्रतिशत रोगी बैद्योंके 
हाथसे निकल जायंगे । लेकिन वंद्योंके वरेमे यह शंका निराधार 
है, क्योकि उनमें सेकड़े पचहत्तरकों पता नहीं हैँ कि एनिमा 
क्या वला है। 

एलोपंथी डाक्टरोंक संबंधमें उपर्युक्त शंकाकी गुंजाइश हो 
सकती है। एक वार मुभसे एक भाईने कहा, “रामकृष्णको 
अमुक डाक्टरने एनिमा लेनेकी सलाह दी हैं ।” मेंने कहा, 
“माछूम होता है रामकृष्णकी डाक्टरसे दोस्ती है, उससे पैसा 
न मिलता होगा, इसलिए डाक्टरने सोचा होगा, चलो, एनिमा 
वतला दो। अच्छा रहेगा, वार-बार वीमार नहीं पड़ेगा, तंग 
नही करेंगा।” 

४. हंठयोगसें वस्ति 

आयुर्वेदमं जैसे शरीरशोधनके लिए पंच कम हें बसे ही 
हठयोगमें--नेती, घोती, नौलि, वस्ति, त्राटक, कपालभाति--- 
पट्‌ कर्म है। हठयोंगीको प्राणायाम और ध्यानके लिए पहले 
सब नाड़ियोंकी बुद्धि जरूरी होती हूँ। प्राणायाम लिए 
णशरीरकी दणा बहुत स्वस्थ होनी चाहिए। 

षट्‌ कर्मोकी व्यवस्था शरीरशोधनके लिए ही है। उन 
कर्मों बस्ति एक प्रधान कर्म है । हठयोगकी वस्तिका विकाथ 
आयुर्वेदक वाद छुआ जान पड़ता है । क्योंकि एक तो हृठयोग- 
काल आयुर्वेदकालके वादका हैं, दूसरे वस्ति' गव्दके हठयोंगर्म 


एवसिसा श्ब्प्‌ 


किक 


चरते जानेसे भी यही प्रतीत होता है। मूत्राभवर्ते वननेके कारण 
आयुर्वेद बस्ति' नाम पड़ा, छेकिन हठयोगम बिना किसी 
ओजारकी मददक ग्रुदाद्यारा पानी खींचे जानेकी विधि होनेके 
कारण मूत्राभयसें संबंधित वस्ति जब्दके उपयोगकी कोई 
अवश्यकता नहीं थी ।पर आयुर्वेद मलशुद्धिकें लिए एक 
वस्तुका नाम वस्ति” रख दिया गया था, जान पड़ता हूँ इसलिए 
हथ्योगवालोंन भी उस क्रियाको उसी चब्दसे अभिहित किया। 

बस्तिक लाभके वारेमे हठयोग-अ्रदीपिका में कहा गया है : 

गुल्मप्लोहोदर॑चापि चातपित्तकफोद्धूबा' । 
बस्तिकर्मप्रभावेन क्षीयन्ते सकलामयाः ॥ 

वस्ति कर्मसे वायुगोला, तिल्ली, उदर ओर वात्त-पित्त- 
कफसे पैदा हुए संपूर्ण रोग नप्ट होते है । 

धात्विद्धियान्तःकरणप्रसाद दक्याज्च कान्ति दहनप्रदीष्तिम्‌ । 

अशेषदोषोपचय सिहन्याद्‌ श्रभ्यस्यमा्॑ जलबस्तिकर्स ॥ 

बस्तिकर्म (सात) धातुओ, इद्रियों और अन करणको 
प्रसन्न करनेवाल्‍ा, मुखपर सात्तिक कात्ति छानेवाला, जठराग्नि- 
को प्रदीप्त करनेवाला, वात, पित्त, कफ आदि दोपोकी वृद्धि और 
कमीको मिटाकर समतारूपी आरोग्य देनेवाला हैं। 

हृव्योगकी वस्तिसें न किसी ओपधिकी आवश्यकता होती हूँ 
न किसी पिचकारीकी । उसे करनेवाा कमरभर पानीमे सामने 
भुककर घुटनोंपर दोनों हाथ रखकर खदा होता है और गुढा- 
द्वारा अढ़ाई तीन सेर पानी आंतोम भरकर वाहन जाकर निकाल 
देता है । दो-तीन वारमें इस क्रियासे आतोकी खूब सफाई हो 
जाती हूँ। झेकिन न इसका सीखना इतना आसान हैँ न करना 
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ही । पूरा पानी खीचनेमं खासी मेहनत होती हैं । एनिमाकी 
अपेक्षा इस क्रियामें कई विशेषतायें हें, छेकिन यहां उसके 
विचार लिए स्थान नही हैं। 

हठयोगप्रदीपिका्क दो इलोकोंमे वस्तिकर्मके जो फायदे 


्ज अऑऔ> 2... 


बतलाये गये हूँ वे वास्तवमें तो आंतोंकी सफाईके लाभ ही हेँ। 


एनिमाके वर्तमान रूप 


इधर पंद्रह-वीस वर्षोमें एनिमाका कुछ अधिक प्रचार हुआ 
है--छोग इसके वारेमें थोड़ा जानने छगे हें। एनिमाक्क पूरे 
परिचय लिए सामनेके पृष्ठपर पांच चित्र दिये जा रहें हे। 
नं० (१) पुरानी “वस्ति/का रूप है, ३००० साल पहलेंका 
नं० (२) नये जमानेमे उसी तरीकेके बने हुए बस्ति' यंत्र (वाल 
सिरिज)का। इसमें एक ४ इंच छंवी नलीपर रबरकी गेंदकी 
तरहकी चीज छगी रहती हें। इसे पानीमें डालकर दवाकर 
छोड़ देनेपर पानी भर जाता हूँ और गुदामें लगाकर दवा देनेसे 
पानी अंदर चछा जाता हैं। लेकिन आांतोंमें दो सेर पानी पहुं- 
चाना हो तो उसके लिए वीसों वार यह क्रिया करनी होगी । 

नंबर दोसे अपने आप काम होना संभव नहीं है। इसमें 
एक दूसरे व्यक्तिकी सहायताकी आवश्यकता पड़ती हूँ। 

नं० (३) इसमें वीचमें गेदकी तरह ऊंचाई हैं और 
इधर-उधर रवरकी नली हूँ। गुदामें डालनेवाले हिस्सेमें कंच- 
कड़ेकी चार अंगुलकी काली नली हैँ। दूसरी तरफ रखरकी 
नछीमें घातुका एक छोटा-सा अंगुद्तनुमा टुकड़ा छूगा हुआ 
हैं; जो पानी खीचनेमें मदद करता हें । अंगुइतनुमाके 


एनिमा 
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तरफको नलछीको एक जलपात्रमे डालते हैं, दूसरी ओरकी 
कंचकड़वाली नलीको गुदाद्वारमें । गेंदको दवाने छोड़नेसे 
पानी पात्रमेंसे खिचता और गुदाद्वारमें जाता रहता हैं । 
इसके वाद नं० (४) दीवारमें छटकानेवाला एनिमा बना। 

एनामेलका, जीशेका, टीनका, कई तरहका वना हुआ 
वाजारमें मिलता हैं । छोटा, वड़ा, आध सेरसे लेकर अढ़ाई सेर- 
तकका, कई नापोंका आता हैँ । यह एक खुले मंंहका डिब्बा होता 
हैं । वाहरक हिस्सेमे नीचेके सिरेपर रवरकी चार-पांच फूट लंबी 
नझी लगती हें। उसके आगे छोटी वठनदार नली रहती 
है, जो खोली, वंद की जा सकती हूँ । उसके आगे एक दूसरी 
४ अंगुलकी कंचकड़ेकी नछी पहना दी जाती हैँ। वही नली 
गुदामें डाली जाती है। डिब्वेकी ऊपर टांग दिया जाता है। 
पानी नलछीद्वारा गुदार्में चला जाता हैं। 

नं० (५)' यह गरम पानीकी रबरकी थेलीपर तैयार 
किया गया है। इसमें और सब सुविवायें चार नंबर-जसी हे। 
कुछ विशेपतायें और हें (१) इसमें देखा जा सकता हें कि 
पेटमे कितना पानी गया। (२) टूट्चें-फूटनेंका डर नहीं हूं । 
(३) वाहर ले जानेमें सुविधा (४) दो कामोनें आता 
हैं । जब चाहें इससे हाट-वाटर-वंगका (गरम पानीकी 
थलीका) काम लिया जा सकता है और जब चाहे तब 
एनिमाका | 


यह एनिसा यदि पाठकोंको बाजारसे न मिल सके तो सात रपये 
कीमत और एक रुपया डाक व्यय सनिआडर्डेरसे कुछ जाठ रुपये भेजकर 
प्राकृतिक चिकित्सा संघ, गोरखपुरसे मंग्रा सकते हे । 


एनिमा #३६ 


एनिमाकी विधियां 
१ लेनेंका समय--य्दि आप सुबह दो वार भौच जाते 
हों तो दूसरी वार भौच जानेके वाद और एक वार जाते हो 
तो पहली वार जानेके वाद, एनिमा लेना चाहिए। 
जिन छोगोंको निरंतर कई दिन एनिमा लेनेकी जरूरत 


हो वह रातको सोनेक पहले एनिमा ले सकते हे। इससे रातको 


की 


नींद अच्छी आयेगी तथा और भी कई फायदे होगे । 






आए: ।।।। न शो 





न म्ज्यि जा सकता 
च्रख्टबनर कया भा सकते 
हु अथवा कूहता आन घुटदनाक बच हावर पुट्ठका ऊपर 
दे चिद्रमे 


दिखाया गया है। 
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३ पाली पीना---एनिमा छेने लूगनेके पहले आध सेर 
गरम अथवा ताजा पानी पीना छाभदायक हे। 

४ टांगनेकी ऊंचाई--एनिमाका वेग या बतेन चार फुटसे 
ज्यादा ऊंचाईपर नही रहना चाहिए। ज्यादा ऊंचाईपर रखनेसे 
पानी अंदर जोरसे जाता हे, इससे हाजत जल्दी हो जाती हूँ । 

५ पानीकी समिकदार--आंतोंमे ५ सेरतक पानी लेने- 
की जगह है, छेकिन किसी जानकारकी देख-रेंखरके बिना 
इतना पानी नही लेना चाहिए। आरामसे जितना लिया जा 
सके उतना ही लेना चाहिए। आरंभमें लोग थोड़ा रे पाते 
हैं। अभ्यास हो जानेंपर बढ़ाई सेर पानी आसानीसे लिया जा 
सकता है । पहले दिनोंमें दो अढ़ाई सेर लेना चाहिए लेकिन 
अधिक दिनोंतक लेनेकी जरूरत हो तो पानीकी मात्रा कम कर 
लेनी चाहिए । 

पानी पहले कई दिनोंतक इतना गरम लेना चाहिए कि 
हाथको वरदाइत हो सके । हाथ जितना गरम पानी वरदाब्त 
कर लेता हूँ उतना आंतें भी कर छंती हें। ११०से ११५ 
डिग्री (फारेनहाइट)तकका गरम लिया जा सकता हैं। गरम 
पानीसे सफाई अच्छी होती हँ। छेकिन नाजुक लोगोंको या 
ज्यादा दिनोंतक लेनेकी जरूरत होनेपर पानी कम गरम या 
ताजा छेना चाहिए। अथवा गरम लछेनेके वाद शौचसे 
लौटकर पावभर उंडे पानीका एनिमा लेकर उस पानीको 
आंतमें पड़े रहने देना चाहिए। 

६ पानीमें क्या डालें ?--अढ़ाई सेर पानीमें खट्टे 
नीवूका दो तोछा रस भी डालना चाहिए। पानी और नीवूके 


एनिमा १४१ 


रसको साफ कपड़ेसे छान लेना चाहिए। अढ़ाई तोला चहद 
भी ढाई सेर पानीमे मिलाया जा सकता हैं। जिनका कोठा 
कड़ा हो वे अढ़ाई सेर पातीमे एक तोला पिसा हुआ नमक 
मिला सकते हे । छोटे वच्चोंको उम्रके अनुसार एनिमामे पाव 
डेढ़ पाव सादा पानी काफी होता हैं । 

७ नोजल खोलना--एनिमा लेनेके पहले नोजलरकों 
खोलकर तोला दो तोला पानी निकाल ठेना चाहिए। इससे 
“ हवा निकल जाती है और मालूम हो जाता हैँ कि नछीमे 
पानी ठीक आ रहा हैं » लेनेंके ठीक पहले नोजलूको 
खोलकर देख ले कि पूरा पानी जाता हैँ या नहीं और 
नोजलकी घुंडी कितनी सीधमे रहनेसे पानी पूरा आता हूँ। 
अक्सर लोग गुदामे लानेके वाद नोजल पूरा खोलनेका 
अंदाज नही पातें। इससे एनिमाका आधा काम भी नही होता । 

गुदामें डालनेवाली नलीको घी या किसी मीठे तेलसे 
चुपड लेना चाहिए। एनिमा ले चुकनेके वाद इस नलींको 
साबुन और पूरे गरम पानीसे घोकर रखना चाहिए। 

८ बीचसें पाखाना--लेतते-लेते जोर॒की हाजत हो जाय तो 
पाखाने जा आना चाहिए और यह मालूम हो कि पूरी सफाई 
नही हुई है तो फिर आकर एनिमा लेना चाहिए। 

९ रुकना--एनिमा लेनेके वाद तीन चार मिनट्तक 
रुकना और दाये-वाये करवट लेना अच्छा हूँ | इससे मल 
अंदर पानीमे घुल जाता है। 

१० पानी लेनेसें समय--२। सेर पानी लेनेमे ८-२० 
मिनटसे ज्यादा नही छूगने चाहिए। 
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११ एनिसाके बाद झ्ोच--कई वार ऐसा होता हैं कि 
एक वारके शौच जानेमे ही सारा पानी नहीं निकरूता। 
न निकले तो परेशान न हों, चले आयें। थोड़ी देरके वाद 
हाजत हो तो फिर जाय॑ । बचे हुए मलसहित पानी निकल 
जायगा । अगर आंतोंमे पानी रह गया तो घंटे दो घंटेमें पेशाव- 
द्वारा निकल जायगा। उसके लिए चितित होनेकी जरूरत नहीं है 

एनिमाका पानी निकालनेके लिए गुृदापर ज्यादा जोर 
नहीं डालना चाहिए, न पाखानेसे जल्दी उठकर भागना 
चाहिए। दस-बीस मिनट आरामसे बेठे रहनेसे पानी मलूको 
घुछाकर अपने आप निकलेगा। 

१२ पुराना सलूू--एनिमाह्ाारा आंतोमेंसे मर कभी- 
कभी इतना पुराना और इतनी मिकदारमे निकलत। हैं कि देख- 
कर रोगी स्वयं अचरजमें पड़ जाता है और उसे स्पष्ट रूपसे 
बोध होने छूगता हैं कि इसी गंदगीकी वदौलत रोगोंकी एक बड़ी 
सेना उसके पीछे छंगी हुई थी। एनिमाद्वारा आंतोंसे पांच-पांच 
दस-दस पाउंड मल निकलता देखा जाता हैं । 

१३ दो बार एसनिंसा--अगर एक वार एक एनिमासे 
मर साफ न हो या कोठेमें मल ज्यादा होनेकी भंका हो तो 
एकके वाद दूसरा और तीसरा एनिमा भी लिया जा सकता है । 


७ ३ 


१४ शौचस्थान--शौचका स्थान एनिमा लेनेक स्थानसे 
ज्यादा दूर नहों होना चाहिए, जितना पास हो उतना अच्छा हैं । 
१५ गर्भावस्‍थारें एनिसा--जिन स्त्रियोंको गर्भेके समय 

उल्टी वर्गरहक उपद्रव होते हें वें अगर खान-पान, व्यायाम आदि 


एनिमा श्षट३ 


ठीक रखनेके साथ-साथ कुछ व्नोतक एनिमा ले तो उनकी 
वहुत-सी पीड़ाए दूर हो जायंगी । 

कव्जवाली स्त्रियोंको गर्भभालमें और प्रसवके समय भी 
बहुत कप्ट उठाना पड़ता हैं। प्रसवर्क पहले तो एनिमा लेता 
बहुत ही आवध्यक रहता हैं। इससे प्रसव सुखद होता है । 

१६ नहाना--एनिमासे पेंट साफ कर ललनेके बाद तुन्त 
नहानेमें कोई हानि नही हे । वल्कि उससे स्फूर्ति आती हू। 
नहानेका पानी गरम या ठडा अभ्यासक अनुसार लेना चाहिए । 

१७ खाना--खानेक वाद फौरन एनिमा नही लेना चाहिए । 
खाली पेंट या खानेके तीन-चार घटे वाद लेना अच्छा है। 
लेकित कभी खानेके वाद अगर तत्काल पेटसे मल निकालनेकी 
जरूरत हो तो एनिमा लेनेमें कोई हज नही है । एनिमा छेकर 
फारिंग होनेके वाद आमतौरसे जो भोजन करते हे वह करनेमें 
कोई आपत्ति नही हैं। 

१८ जल-चिकित्साकी अन्य क्रियाएं--पेडपर मिट्॒टीकी 
पट॒टी लेनी हो तो वह पहले लेनी चाहिए, शेप सव क्रियाएं 
बादमे। होनी चाहिए। कटिस्नान या मेहनस्नान पहले या 
पीछे जब चाहे लिया जा सकता हैं। इसी प्रकार रोजके दहलनेका 
क्रम भी पहले या पीछे जब चाहे पूरा कर सकते है । 

१९ उपवासमें एनिमा--वरहत जरूरी हैँं। बिना 
एनिमाके उपवास करना हानिकारक ही हैं। एनिमासे उपवास 
आसान हो जाता हैं। उपवासकालमे आंतों खूराकका 
ऊपरका बोक न पड़नेके कारण भीतर पड़ा मर अपने आप 
आगे नहीं सरकता और एनिमा न लिया जाय तो वह अंदर 
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सड़ेंगा और उसमे पेदा हुआ विष दरीरके खूनमें मिल जायगा । 

उपवासकालमें कूछ लोगोंको वेचेनी रहती है, उसका 
मुख्य कारण भोजनका अभाव नहीं वल्कि शरीरमेंसें निकली 
हुईं गंदगीका पुनः खूनमें मिल जाना है। एनिमासे संचित 
मलकी तथा रोज निकलनेवाले पित्त आदिकी सफाई होती 
रहती हैं। इसीलिए उपवासक समय अधिक पानी पीनेका 
विधान हैं कि, जिससे गंदगी खूनमें खिंचनें न पाये और पेशाव- 
पाखानेक द्वारा उसके वाहर निकल जानेंमें आसानी हो। 

२० एनिसाका निषेध 

कूछ लोग एनिमाकी आदत लगा लेते हे, अपना आहार- 
विहार सुधारनेकी ओर ध्यान न देकर एनिमा्क भरोसे 
कब्जसे मुक्त रहनेकी कोशिश करते हे। लेकिन इसके द्वारा 
वह कब्जसे कभी स्थायी 'मुक्ति नहीं पा सकते । 

एनिमा तथा अन्य साधनोंक द्वारा जब पेंट विल्कूल साफ 
रहने लगे तव एनिमाका व्यवहार छोड़ देना चाहिए। आंतोंकी 
सफाईके ख्यालसे हफतेमें एक वार छेतें रहना अच्छा हैं, 
अथवा वीचमें किसी दिन किसी कारणसे कव्ज रह जाय 
तो एनिमा लेना चाहिए । लेकिन आदतके रूपमें एनिमा लेनेकी 
सिफारिश नही की जा सकती। 

आायुर्वेदमें कई प्रकारक रोगियोंको एनिमा देनेकी मनाहीं 
हैं। लूकिन मेरे ख्यालमे वह इसीलिएः हैं कि इसमें अनेक 
ओबषधियां मिलाये जानेका विधान है। यदि सिर्फ सादे पानीका 
एनिमा देनेंका विधान होता तो शायद ग्रंथकारको सोचना 
पडता कि किसी भी रोगमें इसे कंसे मना किया जा सकता 


एनिमं ट््ड्प्‌ 


हैं? फिर भी रोगी या रोगकी खतरनाक हालतमे किसी 
जानकारकी सलाहसे ही एनिमा देना उचित है। 

बहुत वार एनिमा देकर मरीजको खतरेंकी हाल्तसे बचाया 
भी जा सकता हैं| लेकिन ऐसे समय एनिमा देने, दिलाने, गौच 
कराने आदिका सब कार्य धीरजसे, बुद्धिमत्ापूवंक कराना 
चाहिए। अशक्त रोगीक संवंधम वरावर यह ध्यान रखनेकी 
आवश्यकता हूँ कि हमारी किसी क्रियासे रोगीकी अशवित 
वढ न जाय । 





एनिसापर शंका-समाधान 
कूछ डाक्टर, वेच्च और दूसरे लोग भी, एनिमार्क संबंधमें 
अक्सर कुछ जंकाये प्रकट करते हूँ) यहां उनका समाधान 
करनेकी आवश्यकता जान पड़ती हैं । 
शका १--एनिमा अप्राकृतिक है। दूसरा कोई प्राणी 
कोठा साफ करनेको कहां एनिमा छेता हैँ ? मनुप्यकों अपने 
आप ठीक झोच होना चाहिए। 
उत्तर--दलील विल्कूल सही हूँ। दूसरा प्राणी दस्तोकी--- 
किसी भी तरहकी--दवा ही कहां छेता हैं ? कहां बिना भूखके 
स्वादव् भांति-भांतिके भोजन करता हैँ ? कहा उनके लिए 
चाटकी दूकाने खुली हे? कहा वह हाजतको रोकता है? 
कहां उसके पेटमे मल सडता है ? कहां वह मेहनतसे जी चुराता 
हैँ? कहां वह व्यर्थंकी चिताये मोल लिये रहता हैं? कहां 
वह मनुष्यकी भांति आये दिन निर दर्दसे कराहता है ? दूसरा 
प्राणी कव क्व्वकी शिकायत करता हैँ ? कहां कोई मनुप्यकी 
भांति भोगपरायण है ? कहां कोई दूसरा प्राणी नग्मा करता 
५०७ 
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हैँ ? कहां दूसरा प्राणी रातका सोनेंका समय सिनेमामें गंवाता 
हैं? अगर मनृष्य भी दूसरे प्राणियोंकी भांति कुदरतके इशारेपर 
चलना सीख जाय तो उसे एनिमा लेनेकी कतई जरूरत न रह 
जायगी । प्रकृति पथपर चलनेवाले-मनृष्योंको आज भी इसकी 
जरूरत नहीं पड़ती । ह 

गंका २--एनिमा रूग जाता है, यानी उसकी आदत 
पड़ जाती हैं। उसके वाद एनिमा लिये बिना दस्त नहीं होता । 

उत्तर--यह सही हैँ। एनिमाके पहले साधारणत: जो दस्त 
होता रहता है वह कई दिनोंका मर अंदर जमा हो जानेपर, 
ऊपरसे बोक पड़कर होता है। पर एनिमा छेने लगनेक वाद 
बोझ पड़नेवाली दशा नहीं रह जाती | एनिमा छोड़नेक दो- 
तीन दिन बाद उसी तरह दस्त रूगने छग जायगा। आंतोंमें दो: 
चार खूराकोंका मल इकट्ठा होतें ही उसी तरह पाखाना 
आने लगेगा। 

खान-पान आदियें सुधार न करके सिर्फ एनिमार्क भरोसे 
ही दस्त लाते रहनेपर आदत रूग सकती हूँ। लछोग एनिमः 
लेते हो हें इसलिए कि दस्त अपने आय साफ नही होता हैं। 
एनिमा छोड़ देनेपर अगर फिर बही हालत हो जाय तो इसमें 
एनिमाका कोई कसूर नहीं होगा । 

एनिमा कव्जका संपूर्ण इलाज नहीं हो सकता । कई उपायोंके 
साथ वह एक वड़ा उपाय है। एनिमा कव्जका अस्थायी- 
तात्कालिक उपचार है, स्थायी नही। 

गंका ३--एनिमा लेनेसे आंतें कमजोर हो जाती हैं । 

उत्तर---य्रुदामें फुटभर तक पानी पहुंचाना ही एनिमाका काम 


एनिसा श्ड्ड 


हैं। इतनेसे आंतें कमजोर नही हो सकती है । वाहर आबदस्त 
लेनेसे आंतें कमजोर नही होती तो भीवर पानी लेनेसे कमजोर 
होनेका कोई कारण नही हैँ। ठंडे पानी स्वानसे हमें 
वाहर जितनी स्फूर्ति मि्ती है, उतनी ही ठंडे पानीके 
एनिमासें आंतोंको मिलती है। आंतों चोवीस घंटा मर 
सड़ते रहनेसे वें सणकत नहीं होनी ? ठंडे पानीसे धो देने 
मात्रसे कमजोर क्‍यों होने छूगी ? 
.. गांधीजीने “आरोग्य-साधन मे एनिमाके संवंधमे कहा है, 
“यह निरा भ्रम हैं कि इससे घरीर निर्वेल हो जाता हैं 
तरत दस्त लानेके लिए एनिमादह्दवारा पावी लेनेंकी अपेक्षा 
दूसरा उत्तम इलाज नहीं हैं । बहुतेरी बीमारियोमे दूसरे 
इलाजके काम न करनेपर यही इलाज काम करता 
हैं । इस इलाजसे मल बिल्कूल साफ हो जाता हैं जौर 
घरीरमें नया जहर नही जमता । जिन्हें वात रोग हो 
मेंदेकी खराबीसे किसी भी प्रकारका दर्द हो, उन्हें 
एनिमासे एक सेर पानी लेकर देखना चाहिए। तुरत दन्त हो 
जायगा । इस विपयपर एक मनुप्यने एक पुस्तक लिसी हूँ । 
उसने बहुतेरी दवाइयां करके भी वदहज्मीकों चंगुलसे छुटकारा 
न पाया। उसका घरीर निर्वेछ होकर पीछा पड गया था। 
एनिमा लेना भरू करनेके वाद ही भ् खुली और थोह हो दिनोमें 
उसकी तबियत विल्कूल अच्छी हो गई। पीलिया--जिस 
गेगमें बदन बिल्कूल पीछा पड जाता ह--जसी दीमानियां भी 
एनिमाहारा तुरत नप्द की जा सकती हूँ। यदि लगानार 
एनिमा लेनेकी जरूरत पड़े तो ठडे पानीका लेना चाहिए ।” 


| 
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एनिमाके चमत्कार | 

प्राकृतिक चिकित्साके पूरे प्रयोग्से फायदा उठानेवालोंके 
तो हजारों उदाहरण मेरे सामने हें--लेकिन उसके एक 
अंग एनिमाका उपयोग करके तात्कालिक छाभ लेनेवालोंकी 
संख्या भी कम नही हैं। 

यहां सिर्फ एक उदाहरण दें रहा हूं। 

एक दिन यकायक . . . . . जीका पत्र आया कि “, . . . . 
की तवियत बहुत खराव हो गईं है, कलकत्तामें सब इलाज 
कर हारे, हकीमी इलाजक लिए उसे भाईके पास* “*** 
भेजा था, लेकिन वहां भी कुछ न वना, अब गोरखपुर लाना 
चाहता हूं, तुरंत इजाजत दीजिये, यहां मिनट-मिनट भारी 
हो रहें हे।” तीसरे दिन जामको. . . . . . रामजी अपनी 
धर्म-पत्नीके साथ लड़कीकों लेकर आ गए। सुबह लड़की 
मिलने आई। मेने हालत पूछी । वोली, वुरी-सें-वुरी है, आपने 
जव देखा था तबसे कही बदतर | 

“इस समय खाती क्‍या हो ? ” 

“खाऊंगी-पीऊंगी क्‍या ? बंतरेंका रसतक तो पचता नहीं 
हैं। हर खानेमे मुझे बदव्‌ आती है।” 

“द्विनमें पानी कितना पीती हो ?” 

“पान्तीकी भी उल्टी हो जाती है।” 

“पासखाना कैसा होता हैं ? ” 

“दो-चार दिनपर कभी हो गया तो हो गया, गंठे-ही- 
गांठे । 

“सींद 7 है 


एनिमा श्ड९ 


“आती ही नही” 

“ओर क्या कष्ट हे ?” 

“कप्टोकी कोई कमी नहीं हैं। सिरका भारीपन और 
दर्द तो चौवीस घटेके ही साथी हे, पेटमे भी पीडा बनी ही 
रहती हैं। वदनका जोड़-जोड दुखता रहता हैँ। किसी काममे 
मन नही लूगता। दिन-रात सुस्ती ओर उदासीमे कटते हें । 
किसीसे वात करनेको जी नही चाहता, न कही जआने-जानेको | 
मुहका स्वाद तो हरदम खारा, बुखारकी-सी हाव्तका-सा 

रहता हैं ।' 

ढ़ मासिक 7 

“पूछिये मत, उस वक्‍त तो दर्देसे जान ही निकल जाती हूँ। 
अनियमित तो रहता ही हे। जब-तव आत्महत्या करके उस 

पीड़ासे छुटकारा पानेकी इच्छा होती है ।” 

मेने कहा, तो फिर पाओ छुटकारा. उसके लिए चाहिए 
क्या ? मुभसे आत्महत्याका सहज नुस्खा जानना चाहती हो ? 


यह कब्जकी भयकर दद्या हैँ कि जब अदर जहर बडी पश्ातों- 
द्वारा शोषित होने लगता है। प्राकृतिक चिकित्साके प्रसिद्ध (प्रमेरिकन) 
डाक्टर जान-हारवे-फेलाग एम० डी० एल-एल० डो०& नें श्रपनी प्रसिद्ध 
पुस्तक ॥॥6 (प्रंएछण्त (०06ग्र में लिणा हैं: 

“जब बड़ी झ्ञांतें भ्रंदर पंदा हुए विषोको सोजने तगतोीं हैँ तो पहले 
नीचे लिखे लक्षण प्रकट होते हं--प्रदसन्नता, सोकर उठनेपर घकान, 
अनुत्साह, मनफी चंचलता, मिरमे दर्द तथा भारोपन, भूसका प्रनाव, 
मदाग्न, मेली जोन, वायुगूल, शतिसार, हाँदमें प्रनियर्मितता, ठंड 
लगकर ज्वर, निद्राशून्यता ॥” 
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“नहीं ताऊजी, मज़ाक नही, सचमच में पीड़ाके कारण 
जीनेंसे आजिज आ गई हंं। छेकिन आप जानते है मरना 
इतना आसान तो नही हैं। 

“क्यों ? में तो आसान ही समभता हूं। जीनेमें तो दुनिया- 
भरकी भंभटे है, मरना तो मिनटोंका काम है । लेकिन . . . . . . 
भरना चाहनेमे और मरनेमें जरूर बहुत बड़ा फर्क है। अच्छा 
तो इस वक्‍त तो तुम जाओं, नहाओ-धोओ, गामको सात बजें 
आ जाना, तुम्हारी और कथा सुनूंगा ।” 

“आज इल्लाज क्‍या होगा ? ” 

“कछ नही, विल्कूछ आराम । गरामको अधिक सुननेके वाद 
कलसे इलाजकी व्यवस्था होगी।” 

जामको नियत समयपर लड़की अपनी कहानी सुनान 
आई । में कुछ काममें था । वह मुंह लटकायें, हाथसे 
सिर पकड़े मेरे सामने बेठी थी । जान पड़ता था जेसे 
इसने सारे दु.खोंकों या सारे दु.खोंने इसे पकड़ रखा हैं। 
चेंहरेपर उत्साहकी कही एक रेखातक नजर नहीं आ रही थी। 

अपना काम पूरा करतें हुए मेने पूछा, अच्छा कहो, डाक्टर- 
वेद्योंने तुम्हारे मजंका नाम क्या वतछाया ? 

कलकत्ताके स्त्रीरोगकें विदशेपलत डाक्टर रायने तो मेरी 
वीमारीका एक वड़ा-सा और अजव-सा अंग्रेजी नाम रखा था, 
जो मुझे आज याद नहीं । उसने कई महीने दवाए दीं, पर कुछ 
न हुआ । कभी जरा-सी राहत होती, फिर वही हालत हो जाती | 
दय-हकीमोंने वीमारीका नाम कुछ नहीं वतलाया, कहा, 
खास वीमारी नही हैँ, कुछ दिन दवा खाओो, अच्छी हो 
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जाओगी । जब वह कहते कि कोई विशेष वीमारी नहीं है तो 
मे वड़ा ब्रा लगता। में कहती, ये मेरी जगह होते तो इन्हें 
पता चलता | उनकी दवापर मेरी कोई श्रद्धा नही थी । पर 
माताजीक डरसे कभी-कभी खाती और कभी तो भूठ कह 
देती कि खा ली और दवा फेक देती । जब कुछ रोग ही नही 
बतलाते और दवासे कुछ होता भी नही था तो दवा खाकर 


क्या करती ?” 

“खानेको क्या बतछाते * 

“सब कुछ, जो जी चाहे | डावटर तो कहते, खूब जाओ, 
वर्ना कमजोर हो जाओंगी। जब डाक्टर-वेच यह कहते तो 
मुझे बड़ा गुस्सा आता कि खाऊं कंसे, गलेसे आगे कुछ चले भी । 
होते-होते भव तो यह हालत हो गई कि कोई चीज मुहमें ठालनेकी 
प्रवृत्ति ही नही होती | मेने आपसे वतलाया कि सानेकी हर 
चीजमे मुझे बदव्‌ आती हैं।” 

“के सालमें यह हालत हुईं तुम्हारी ? ” 

“बार सालमें ।” 

“उसके पहले ? 

“पहले तो हम छोग. .... . (पंजाव)में रहने थे, 
वहां तो ठीक थी। मेरी हालत तो पंजावके वंटवारेके समय, 
वहासे भागकर आनेमे रास्तेमें विगडी ।” 

दूसरे दिन सुबहसे उसका इलाज घुरू हआ। अइ्ाई- 
अढाई सेर गरम पानीका एनिमा दो वार। एक वार भीच हो 
जानेके वाद फिर दूसरा । हर एनिमाम काफी सस्य निशलूता । 


"छ& 


दूसरे या तीसरे दिन तो एक ही दारमें ४-५ सेर गरम पानीफा 


श्पर- कब्ज ; कारण -और निवारण 


एनिमा दिया गया और पेटसे सेरों मल निकछा। कई दिनोंमें 
मिलाकर उसके पेट्से पांच-सात पाउंड मरू निकला होगा। 
महीनोंसे उसने कोई ठोस पदार्थ नहीं खाया था फिर यह इतना 
मल कहांसे आया? पुराना जमा था। महीनोंका होगा, 
वर्षोका भी हो सकता हे। सारा फसादढ, उसकी सारी तकलीफें 
इसी मलकी वजहसे थीं । 

अगर उसकी कुछ दिनों और यही हालत चलती तो दया 
अधिक विगड़ जाती। कभी-कभी ऐसी दश्याओंमें अतिसार 
(पतले दस्त) हो जाता हैँ जिससे कृदरती तौरसे मल निकरू 
जाता हैं। अतिसार काम मित्रका करता हैं पर छोग उसको 
शत्रु मानकर उसका इलाज करते हैं। वह खुद इलाज होता हैं, 
व्यक्तिके अंदर जमा मलके निकालनेका। लोग इसे न समभनेके 
कारण इलाजका इलाज कराने दोड़तें हें। अगर अतिसार 
न हुआ तो यह मल आंतोमें सड़ने लगता है। मरू तो सड़ता 
ही हैं और उस सड़ानके वियसे आांतें भी सड़ने लगती हें। 
आंतोंकी वनावट विगड़ जाती हैं । इसीको लोग पुराना पेचिश 
अथवा पुराना आंव कहते हैं। इस दज्यामेंसे और भी अनेकानेक 
भयंकर लक्षण पेदा होते हें। रोगी अक्सर खतरनाक हालतमें 
पहुंच जाता है। 

लड़कीका ज्यों-ज्यों पेट साफ हुआ उसके सब कुलक्षण 
दूर होते गए । उसे अपने आप भूख छूगने लगी | दूधकों देखकर 
उसे मिचल्ली आती थी, अब दोनों वक्‍त पाव-पाव दूध लेने लूगी । 
सुबह पाव दूध और कोई फर। दोपहरको गेहूंका दलिया या 
चोकरसहित आटेकी रोटी और खूब तरकारी तथा सलाद; 


एनिसा १५३ 


(कच्ची तरकारियोका) जामकों। पवभर दूध और फल-- 
जो उस वक्‍त बाजारमे मिलते। इस भोजनसे दोनो वक्‍त 
उसका पेंट साफ रहने लगा। गरीरमे गक्ति आ गई। रोज 
चार मील घूमने लगी । मन प्रसन्न रहने लगा। घंटो मेरे सामने 
वेठकर सूत कातती । उसके चेहरेपर हँसी खेलने लगी, मानो 
जादूसे उसकी दशा बदल गई हो। वह रोम-रोमसे प्राकृतिक 
चिकित्साक प्रति अपनी कृतज्ञता प्रकट करने लगी। डाक्टर- 
वेद्योसे उसे पहलेसे ही घृणा हो की थी वह और बढ़ गई। 
अव उसने जान लिया कि रोगक लिए दवा नहीं 'आहार- 
विहारमें परिवर्तन जरूरी है। 


$ २१६३ 
फब्जमें मिट्टी 

कव्जकी जड़ मिटानेमें आहार-विहार--खानपान, निद्रा 
ओर व्यायाम प्रधान हूँ, पर ऊपरी मददर्क लिए एनिमा, मिट्टी 
और कटिस्तान आदि भी माने गये हे। इस अध्यायमें में 
मिट्टीक वारेमे बतलाना चाहता हूं। 

पहले कहा जा चुका हूँ कि बड़ी आंतोंमें मल अधिक 
समयतक या कहिए अधिक दिनोंतक पड़ा रहनेसे उसमें गरमी 
पैदा होकर वह सड़ने छगता है। गरमी और सड़ानके कारण 
आंतें शिथिल हो जाती हैं। इसके कारण वह मलको आगे 
बढ़ानेका अपना स्वाभाविक काम पूरा नहीं कर पातीं । अंद- 
रूनी गरमीके कारण मलमें-का पानी जल्दी सूख जाता हैँ और 
मल खुश्क हो जाता हे। हमारे शरीरके अधिकतर रोगोंमें 
गरमी---बुखार या ताथ रहता है । जब रोग निकल जाता हूँ तव 
ताय भी चला जाता हैँ। वास्त॒वमें तो वुखार रोग नहीं हैँ, 
अंदर मरू सड़नेसे गरीरमें गरमी बढ़ती हैं और वही ताप 
वाहर त्वचापर प्रकट होता है या त्वचार्के रास्ते बाहर निकलता 
हँँ। यही बुखार या ज्वर कहलाता हें। 

लोग कहते पाये जातें हे, तापसे शरीर जल रहा हैं, 
फोड़ेम वड़ी जलन हो रही है।” यह जलून और कुछ नही, 
भीतरी गरमीका वाहर प्रकट होना भर है। जिस क्रियाद्वारा 


कब्जमें मिट्टी श्ष्ष 


भीतरसे बाहर आनेवाल तापको हम जल्द निकाल सकते 
है उससे रोगीको तत्काल राहत मिलती हैँ । 

मिट्टी इसके लिए बहुत उपयोगी वस्तु हूँ। णरीरके 
जिस हिस्सेपर मिट्टी लगाई जाती हैँ उसके नीचे तथा आस- 
पासके भागकी भीतरी गरमीको वह खीच लेती हैँ | इसीलिए 
मिट्टीकी पट्टीकी ठंडक धीरे-धीरे कम होती जाती हूँ। 
लगभग पौन घंटेम और कर्भी-कभी आध घटेसे ही, ठंइक 
विल्कूल चली जाती है, मिट्टीका पानी सूख जाता हूँ। इस 
प्रकार गरमीक दूर होनेसे वहा पेदा हुई शिविलता जाती 
रहती है और आंतोंमे गतिणीलूता आ जाती हँ। वही कारण 
हैँ कि मिट्ठीसे तत्काल फायदा माल्म होता है। कब्ज दूर 
करनेके उपायोंमें मिट्टीकी पट्टी कुदरती उपचारका एक 
विश्वेष अंग बन गया हे /“मिट्टीकी पट्टीका चोट, सिरके 
भारीपन, पेटके दर्द, फोडे तथा डक आदिपर भी सफलता- 
पूवंक उपयोग होता है, लेकिन हम यहां उसकी चर्चार्मे 
नही उतरेगे- मिद्टीक प्रचार पानेका विदेप कारण यह हैँ 
कि ऐसी निर्दोष और सबके लिए सर्वत्र सुलूभ वस्तु हमें दूसरी 
नही मिल सकती। जव-तव वहुतसे समभदार बननेवालोको 
मिट्टीक लाभोपर आइचर्य प्रकट करते देखा गया हैं। वंद्- 
डाक्टर भी कह देते है, अह, जहा वड़ी-बडी दवाये हार मान 
गई वहां मामूली मिट्टीसे क्‍या होना हे ?” यहां सारे उप- 


ब् क ०, +०० वि. हक ः किन ञ्ञ करामा- डे <3 हिख्ानेफो 
चारोके मत्था टेक देनेपर मिट्टीके अपनी करामात द्िसानेके 
सहस्नों उदाहरण मौजूद है । उनका उल्लेख कारको 


पुस्तकका आकार वढाना वेफायदा होगा। मिद्टीम लगना ही 


.__ नमी -गी-प 
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क्या हैँ, पाठक स्वयँ आजमाकर देखे । मिट्टीके संबंध 
भारतके महान्‌ पुरुष महात्मा गांधी कहते है 

“कब्जमें साफ मिट्टीको ठंडे पानोसे गूंघकर पेड़पर रखनेकी सिफा- 
रिहा की गई हैं। वह बीचमें कपड़ा दिए बिता, पेड़पर मिट्टी 
रखनेकी है, लेकिन मेने तो महीन कपड़ेमें, जैसे पुल्टिस रखी जाती 
है, देसें पुल्टिस बनाकर रातभर पेड़पर रखी । सवेरे उठा तो हाजत 
सालूम हुई और जाते ही तुरत बंधा हुआ संतोषजनक दस्त हुआ। में 
कह सकता हूं कि उस दिनसे श्राजतक सेने 'फ्रूटसाल्ट'ं तो बायद ही छुम्मा 
होगा। हां, श्रावरयकता जान पड़नेपर कभी रेंड्रीका तेल, पौन छोटी 
चम्मचके करीब, सचेरेके पहर लेता था। भिट्टीकी पट्टी तीन इंच चौड़ी 
आर छः इंच लंबी तथा मोटाईमें वाजरेकी रोटीसे दुनी या श्राघ 
इंच मोटी होनी चाहिए । 

सिद्‌टी कंसी हो 

मिट्टी बहुत साफ, अधिक ज्याद। चिकनी या रेतीली 
भी नहीं होनी चाहिए, न खादवाली । खूब मुलायम हो, 
कंकरीली नहीं | अगर मिट्टी सूखी न मिले तो उसे थघूपमें 
सुखाकर कूटकर महीन कर लें और छान्कर घड़ेमे या टीनमें 
वक्‍तपर काम आनेके लिए रख छोड़े । जमीनकी ऊपरी सतहको 
मिट्टी प्रायः साफ नहीं मिलती, एक डेढ़ फुट नीचे खोदकर 
अच्छी मिट्टी पाई जा सकती है। 

जो छोग सिर्फ नामके लिए मिट्टीका उपयोग करते हें 
उन्हें मिट्टीका फायदा नहीं मिलता। अगर कोई अन्नकी 
जरूरतको विल्कूलछ घुना हुआ अन्न खाकर पूरा करना चाहें तो 
जेसे वह संभव नही हु वेसे ही खराब मिट्टी लेकर मिट्टीकी 
जरूरत पूरी नहीं हो सकती। जहां कहीं मिट्टीका उपयोग 
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करना हो मिट्॒टी साफ और उपर्युक्त गृणोवाली ही होनी 
चाहिए । 
कलकत्तामं एक बहनके पेरमे चोट रूग गई थी। चलने- 
फिरनेमें तकलीफ थी | घरवालोक मनमे वहम पेदा हो गया कि 
चोटसे पेरकी हड्डी वढ गई है, वह कटानी पड़ेगी ! वह बहन 
काटनेवाले डाक्टरकों दिखाने जानेवाली थी। सयोगवर्ग 
भेट हो गई। सब सुनकर मेने कहा, आज तो उस डाक्टर- 
के यहां मत जाओ, हड्डी कटानी भी हो तो दो-चार दिनमे 
तो कोई फर्क नही पड़ता, एक वार मिट्टीको आजमा देखो। 
प्रयोगकी विधि बता दी कि पहले गरम करके बाघना फिर 
ठंडी बांधना। लेकिन सुबह टहलूते-टहलते खयाल आया कि 
चल देख ही आऊं और एक वार अपने सामने वधवा आऊ। 
में गया, पूछा, मिट्टी मंगवाई है ? नौकरने मिट्टीसे भरी 
पीतलूकी एक छोटी वाल्टी मेरे सामने लाकर रुखी। हावमे 
एक दुकड़ा उठाते ही मन घबरा उठा नौकर सामने एक स्थान- 
से ऊपरसे ही खोद लाया था। नामको मिट्टी थी, कामकी 
नही। मेने कहा, फेक्ो इसे, कहीने अच्छी मिद्टी 
नौकरने पूछा, थोड़ी दूरपर सड़्कके किनारे गहरी नाले 
रही है, वहांने ले आऊं ? वहांसे छाई हुई मिट्टी साफ 
दो-तीन दिन मिट्टी वाधनेक वाद देसा, वह बहन मेंदानमे घूमती 
मिली । 


न 
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जलोपचार 

' कब्जमें जलोपचार 

कव्जमें ठंडी मिट्टीकी पट्टीसे होनेवाला काम ही जलोप- 
चारसे भी होता है। 

कव्ज दूर करनेमें जल-चिकित्साका प्रधान उपचार कटि- 
स्तान है। इसके आविष्कर्ता जमंनीनिवासी छूई कूनेने इस 
प्रयोगको प्रायः सभी तीत्र और जीर्ण रोगोंका नाणक सिद्ध 
किया हैं । उनका कहना बहुत कुछ सही है, इसलिए कि 
जीर्ण रोगोंकी जड़ तो कब्ज ही होती हें। 


कटिस्तान 

नीचे कटिस्नावके लिए तेयारीका चित्र दिया गया हैं। 
किसी तरहके टवमें ठंडा पानी इतना भरना चाहिए कि उसमें 
बेठनेपर पानी नाभि- 
तक आ जाय । पर 
टवके वाहर रखे जाते 
हैं, आरामक॑ लिए 
किसी चौकीपर रखें 
जा सकते हे। रोगीकी पीठ टवर्के पिछले भागसें छगी रहती 
हैं। टवमें बेठनेके वाद किसी खुरदरे कपड़े या तौलिएसे पेड़को 
दाहिनी बोरसे वाई ओर और वाई ओरसे दाहिनी ओर 
धीरे-धीरे मलते ह । जोरसे रुगड़नेसे त्वचा छिल जा सकती हें। 

कटिस्तान दससे बीस मिनटतक लिया जा सकता हैं। 
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दवले आदमी अधिक-से-अधिक दस मिनट और जो बहुत मोटे हे 
बीस मिनटतक ले सकते है । जाड़ेके दिनोमें इस स्नानवा समय 
--तीन-चौथाई या उससे भी कम कर देना चाहिए 
स्नान एक-दो मिनटसे शुरू करना चाहिए और रोज 
एक-एक मिनट बढ़ाकर आवब्यक समयतक पहुचना कऊाहिए। 
ठंडक अधिक हो तो यह स्नान आरन करनेके पहले सारे 
घरीरको हायसे पांच मिनट रगड़कर तव टवम वेठे तो घरीर 
गरम हो जायगा और ठडक कम प्रतीत होगी। 
कटिस्नानके वाद भीगे हुए स्थानको सूखे कपठेसे पोष्दकर 
और तुरत कपड़े पहनकर टहलने निकल जाना चाहिए या 
कोई हल्की कसरत करनी चाहिए। जिनसे टहलना और 
कसरत दोनो न हो सके उन्हें कंबल ओड़कर आध घंटेतक लेटना 
चाहिए कि कटिस्नानसे आई हुई ठडक चली जाय और घरीर 
गरम हो जाय। छेकिन इस स्नानके बाद पूरा टहलने और 
कसरत करनेसे ही इसका पूरा फायदा उठाया जा सकता हैं । 
कटिस्नानमें ठंठे पानीका प्रयोग पेडपर होता हूँ जो आते 
स्थान हैं। पानीकी ठडक आंतोपर और सारे कव्प्रिदेशपर 
अपना असर करती हैं। वहाकी गरमीकों घटाती और उंटक 
बढाती हू । ठंडक ताजगी न्ञती हूँ। देसा जाता हैँ कि गन्मीमे 
लोग काम कुछ कम कर पाते हैँ। ज्यादा गरमी बढ ज्यनेपर 
कुछ तो अचेतसे होने रूगते हे। जाडेके दिनोंमे . कार्य-ाविति 
बढ जाती हूं, हमगा कुछ करने ह्च्तता हर बदन 


का आ शः 

से आती ॥ पानीकोीों ठदका गरमीसे जचन, निष्किय 
री 
हर 
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एवं निथिर बांतोको अपना वाम करनेकों प्रेन्ति बरती हैँ 


१६० कब्ज : कारण और निवारण 


कटिस्नानमें त्वचार्क ठंडे पानीक [संपर्क्में आनेपर वहां 
सिकड़न पंदा होती हुँ । इससे वहां रक्त कम हो जाता हैं। 
, कैटिस्नान बंद कर देनेपर इसको प्रतिक्रिया होती हेँ। वहां 
रक्त अधिक और अधिक वेगसे आता हेूँ। कटिप्रदेशकी ओर 
रक्‍तकी यह आकपित गति स्थायी होती हे, क्योकि हमेंगा 
क्रियाका असर उसी वक्‍ततक होता हैं जवतक कि वह चलती हूं, 
पर प्रतिक्रियाका असर स्थायी, होता हे । 

रक्‍तकी गतिको तीतन्र करनेके लिए ही कटिस्नानक वाद 
टहलने अथवा कसरत करनेकी विधि हँ। कटिस्नानसे आरंभ 
हुए कामको व्यायाम जारी रखता और बढ़ाता है। 

कटिस्नानका प्रयोग केवल आंतोंको ही गक्ति नहीं देता 
व्यायामर्क मेल हो जानेसे पूरा शरीर बलवान वनता और 
स्वास्थ्यमें सर्वागीण उन्नति होती हें। 

कटिस्तानक संबंध नीचे लिखी वाते ध्यानमें रखें 

१--पूर्ण स्तान जाड़ोंम कटिस्नानक दो घंटें वाद या 
पहले, और गरमीम एक घंट बाद या पहले किया जा सकता हैं । 

२--भोजन किया हो तो कटिस्नान भोजनके तीन-चार 
घंटे वाद करना चाहिए। कटिस्नान करनेंके वाद एक घंटेतक 
कुछ नही खाना चाहिए। पानी लिए कोई प्रतिबंध नही 

३--ऋतुमती स्त्रीकों कटिस्तनान चार दिन वंद रखना 
चाहिए। पर टहलूना जारी रखें विथिलता मालूम होनेपर 
टहलना आधा या और कम किया जा सकता हैं। 

४--कटिस्नान लेनेके तुरत वाद लेना हैँ पर 
एनिमा कटिस्नानके 2035 कंतों लाता मिा। समा को व्यनल्ला के 


